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ความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์. 
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บทคดัยอ่ 
 การศึกษาการเปรียบเทียบความเครียด สาเหตุความเครียด และการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการ
ในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ โดยมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษา
ลักษณะทางประชากรศาสตร์ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม 2) เพื่อศึกษา
ความเครียด สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินและตลาดนํ้ าสามพนันาม 
และ3) เพื่อการเปรียบเทียบความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ า
หวัหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ซ่ึงผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง 
โดยผูท้าํการวิจยัไดท้าํการกาํหนดตวัอยา่งโดยใชผู้ป้ระกอบการตลาดในนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม รวม
ทั้งส้ิน 200 คน แบ่งเป็นผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าหวัหิน 100 คน ตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันาม 100 คน และใชแ้บบสอบถาม
เป็นเคร่ืองมือในการรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ยขอ้มูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด แบบประเมินและทดสอบ
ความเครียด และวธีิการจดัการความเครียด สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
การวเิคราะห์ความแตกต่างของความเครียดโดยใชส้ถิติที ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายรุะหวา่ง 20-30 ปี มีรายได/้เดือน 5,001-10,000 บาท การศึกษาอยู่
ในระดบัมธัยมศึกษา/เทียบเท่า สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน ส่วนใหญ่มีความเครียด
ในเร่ืองพฤติกรรมของลูกคา้มากท่ีสุด ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันาม มีความเครียดในเร่ืองของสภาพ
เศรษฐกิจมากท่ีสุด 
 2. ความแตกต่างของความเครียดของผูป้ระกอบการทั้งสองแห่งพบวา่ มีความเครียดไม่แตกต่างกนั (ระดบั
นยัสาํคญัทางสถิติท่ี 0.05 (t = 0.788, sig = 0.432)) 
 3. การจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินและตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันามจะมีวิธีการ
จดัการความเครียดดว้ยวิธีการให้กาํลงัใจตวัเองว่าทุกอยา่งจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์
ได ้ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามใช้น้อยท่ีสุดหรือ
หลีกเล่ียง คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง โดยสรุปพบวา่ ความแตกต่างของความเครียด สาเหตุความเครียด
และการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันามไม่แตกต่างกนั 
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Abstract 
 The research aimed to compare both the cause of stress and the way how entrepreneurs at 

HuaHin Floating Market and those at HuaHin SamPhanNam Floating Market, HuaHin, Prachaubkirikhan 
province coped with stress. One hundred entrepreneurs from each market were questioned to solicit the data 
with respect to their personal background, causes of their stress, what were the levels of the stress, and how they 
managed those stresses. Data was gathered and calculated as percentage, means, and standard deviation. The 
data on stress was compared using t-test. The following result showed that :    
  1. The majority of the entrepreneurs were female with the range of age between  
20-30 years old and having secondary school level education. Their income was between  
5,001-10,000 Baht. The behavior of the customers was the main cause in initiating stress to the entrepreneurs at 
HuaHin Floating market. However, economy was the main concern to the entrepreneurs at HuaHin 
SamPhanNam Floating market.   
  2. There was no difference with respect to the level of stress between the entrepreneurs of 
these two markets.   
  3. The entrepreneurs from both markets coped with stress by trying to have positive 
perspective; by thinking that business environment will be improved in the next days. They would not intend to 
employ violence as an approach to deal with stress. In conclusion, they had no difference on the cause of stress 
and how they managed the stress. 
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กติติกรรมประกาศ 

 

งานวิจยัฉบบัน้ี สาํเร็จลุล่วงไดด้ว้ยความกรุณาจากผูช่้วยศาสตราจารยด์าวลอย  กาญจน

มณีเสถียร ท่ีกรุณาให้ความรู้ ใหค้าํปรึกษาแนะนาํ ตลอดจนตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ ของ

การดาํเนินงานวิจยัในทุกขั้นตอนและเป็นกาํลงัใจแก่คณะผูว้ิจยัดว้ยดีเสมอมา คณะผูว้ิจยัขอกราบ

ขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยป์ระพล เปรมทองสุข ท่ีกรุณาเสียสละเวลาอนัมีค่า ให้

คาํแนะนาํ ใหค้าํปรึกษา ใหค้วามช่วยเหลือในการดาํเนินการคร้ังน้ี 

ขอขอบพระคุณ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ า 

หวัหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ทุกท่านท่ีให้ความกรุณาในการให้ขอ้มูล

และใหค้วามร่วมมือในการทาํแบบสอบถาม 

ขอขอบคุณ นายอาํไพ หนูพราย และนางสาวองัสุมา เคนงาม สาํหรับการช่วยเหลือและ

เป็นกาํลงัใจใหแ้ก่คณะผูว้ิจยัดว้ยดีเสมอมา 

ทา้ยท่ีสุดน้ี คณะผูว้ิจยัขอนอ้มรําลึกถึงพระคุณของบิดามารดาท่ีอุปการะ อบรมสั่งสอน 

สนับสนุนและให้กําลังใจ ตลอดจนคณาจารย์ทุกท่านท่ีได้ประสิทธ์ิประสาทความรู้และให้

คาํแนะนาํต่างๆ  

คุณค่าและประโยชน์จากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คณะผูว้ิจยัขอมอบคุณความดีทั้งหมด
ใหแ้ก่ผูมี้พระคุณดงักล่าวขา้งตน้ 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดก้บัทุกคนในทุกช่วงเวลา และเม่ือเกิดความเครียดในตวั

บุคคลแลว้จะทาํให้เกิดอาการไม่พึงประสงคต่์างๆ ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ เช่น เกิดอาการ

กังวล หงุดหงิดง่าย เป็นต้น ในชีวิตประจาํวนัเราไม่อาจท่ีจะหลีกเล่ียงความเครียดได้ ดังนั้ น

การศึกษาเร่ืองความเครียดนั้นจึงสามารถนาํไปปรับใชใ้นชีวิตได ้เพื่อไม่ให้เกิดความเครียดมาก

จนเกินไป ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีทาํให้เกิดโรคทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ โดยปัญหาทางดา้นต่างๆ ไม่

ว่าจะเป็นดา้นร่างกาย เช่น ความเครียดทาํให้การดาํเนินชีวิตเป็นไปอย่างไม่ราบร่ืน หรือดา้นจิตใจ  

ส่งผลใหเ้กิดปัญหาทางจิตใจ  (กุลฑรี ทรัพยเ์พิ่มพนู, 2550: 2) ในบริบทของการทาํงานก็เป็นปัจจยั

สาํคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด ความเครียดในการทาํงานนั้นเกิดข้ึนไดก้บัทุกบุคคล เพราะปัจจุบนั

ปัญหาทางดา้นต่างๆ เช่น สงัคม เศรษฐกิจ การเมือง การเงินหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ 

ยอ่มส่งผลกระทบทางดา้นความเครียดต่อบุคคล 

  ความเครียด คือ ภาวะท่ีทาํใหเ้กิดความรู้สึกกดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั หรือวิตก

กงัวล ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงส่งผลให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ เช่น หัวใจเตน้เร็วและแรงข้ึนกว่า

ปกติ หายใจลาํบากเกร็งตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เป็นสาเหตุให้มีอาการเบ่ืออาหาร วิตกกงัวล 

หงุดหงิดและโกรธง่าย คิดถึงแต่ปัญหา ขาดสติ ไม่มีสมาธิ รู้สึกหวาดกลวั ทอ้แทแ้ละส้ินหวงั ซ่ึง

อาการเหล่าน้ีจะส่งผลกระทบไปยงัร่างกายจนเกิดเป็นอาการต่างๆ เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั 

ทอ้งผกู เป็นตน้ (ศลิษา วรัชยานนท,์ 2549: 1) ในสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งดา้นเศรษฐกิจ สังคม 

เทคโนโลยต่ีางๆ ทาํให้วิถีการดาํเนินชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงลว้นก่อใหเ้กิดการแข่งขนั การแยง่ชิง 
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  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองการหารายได้เพื่อยงัชีพ ด้วยเหตุน้ีจึงเป็นเหตุให้เกิด

ความเครียดไดง่้ายในกรณีของผูป้ระกอบการหากสภาวะเศรษฐกิจอยูใ่นช่วงท่ีไม่ค่อยมีนกัท่องเท่ียว 

ขายสินคา้ไดน้อ้ยลง มีสินคา้เหลือจาํนวนมาก สินคา้หมุนเวียนนอ้ยลงรายไดไ้ม่เพียงพอสาํหรับค่า

เช่าร้าน ส่ิงเหล่าน้ีลว้นส่งผลให้เกิดความเครียดไดผู้ป้ระกอบการบางรายอาจมีความเครียดอย่าง

รุนแรง มีปัญหาสุขภาพตลอดจนอาจมีสภาพความทนทานในการทาํงานไดน้้อยลง (พรวิภา บุญ

สมบติั, 2550: 1) 

  จากสถานการณ์และแนวโน้มความเครียดของคนไทย ในช่วงเดือนเมษายน 2552–

มกราคม 2555 พบวา่มีแนวโนม้ค่อยๆ ลดลงและเร่ิมสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ืองในเวลาต่อมา คือ จากสูงสุด

ร้อยละ 16.3 ในเดือนมกราคม 2553 แลว้ค่อยๆ ลดลงอยา่งต่อเน่ืองและสูงสุดเลก็นอ้ย ร้อยละ 10.5 

ในเดือนตุลาคม 2554 ทั้งน้ีพื้นท่ีท่ีคนไทยเครียดสูงสุด กระจายไปตามภาคต่างๆ เช่น ภาคกลาง 

ภาคใต ้โดย 7 ใน 12 คร้ังของการสาํรวจพบว่ากรุงเทพมหานครเป็นพื้นท่ีเส่ียงท่ีพบผูท่ี้ความเครียด

สูงมากท่ีสุด (วรวรรณ จุฑา และคณะ: กลุ่มงานระบาดวิทยาสุขภาพจิต สาํนกัสุขภาพจิตสังคม กรม

สุขภาพจิต) สาํหรับสาเหตุของความเครียดพบ 5 สาเหตุ คือ 1) ปัญหาดา้นการเงิน 2) ปัญหาดา้นการ

งาน 3) ปัญหาความไม่สงบของบา้นเมือง 4) ปัญหาครอบครัว 5) ปัญหาสังคม/ส่ิงแวดลอ้ม ทั้งน้ี

ปัญหาการเงินพบว่าเป็นอนัดบั 1 เกือบทุกคร้ังของรอบการสํารวจซ่ึงจากสถานการณ์ทางสังคมท่ี

เกิดข้ึน ลว้นแต่เป็นปัจจยัท่ีทาํให้คนไทยเกิดความเครียด ทั้งน้ีปัญหาการเงินซ่ึงเป็นปัญหาท่ีพบว่ามี

ระดบัสูงข้ึนเม่ือประเทศไทยประสบปัญหาวิกฤติเศรษฐกิจ ดว้ยวิกฤติเศรษฐกิจดงักล่าวส่งผลถึงผู ้

ประการธุรกิจหลายๆ ธุรกิจ ซ่ึงในท่ีน้ีรวมไปถึงผูป้ระการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหิน

สามพนันามดว้ย เน่ืองจากวิกฤติเศรษฐกิจทาํให้นักท่องเท่ียวมาเท่ียวนอ้ยลง ทาํให้รายไดจ้ากการ

ขายสินคา้ลดนอ้ยลง ส่งผลกระทบต่อการดาํรงชีวิตในหลายๆ ดา้น ซ่ึงเป็นสาเหตุสาํคญัท่ีก่อใหเ้กิด

ความเครียด 

  ดว้ยสาเหตุของอตัราความเครียดท่ีมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ืองผูว้ิจยัจึงสนใจท่ี

จะทาํการศึกษาถึงปัญหาความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการความเครียด ของ

ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนามอํา เภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ์ โดยทาํการเลือกศึกษาจากประเภทธุรกิจการประกอบการและพ้ืนท่ีท่ีเป็นแหล่ง
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ท่องเท่ียวซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัปัญหาทางเศรษฐกิจ อีกทั้งพื้นท่ีดงักล่าวยงัอยู่ในเขตภูมิภาคท่ี

ประชากรมีความเครียดค่อนขา้งสูง จากการท่ีผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษาจากขอ้มูลของกรมสุขภาพจิตเพื่อ

ต้องการทราบว่าผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าทั้ งสองแหล่งดังกล่าวมีความเครียดและสาเหตุของ

ความเครียดและมีวิธีการจดัการกบัความเครียดอยา่งไร อีกทั้งเน่ืองจากสถานท่ีประกอบการทั้งสอง

แหล่งอยูใ่กลเ้คียงกนั ลกัษณะของธุรกิจเหมือนกนัจึงมีการแข่งขนักนัสูง การศึกษาดงักล่าวจะทาํให้

ผูศึ้กษาเกิดความเขา้ใจผูป้ระกอบการมากข้ึนและจะไดน้าํขอ้มูลท่ีไดไ้ปช่วยเหลือหรือช่วยแกไ้ข

ปัญหารวมถึงใหค้าํแนะนาํและเป็นกรณีตวัอยา่งใหก้บัสถานประกอบการอ่ืนๆ ต่อไป 

 

วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและ

ตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

2. เพื่อศึกษาความเครียด  สาเหตุความเครียดและการจัดการความเครียด ของ

ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนาม  อํา เภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ์  

3. เพื่อศึกษาการเปรียบเทียบความเครียด  สาเหตุความเครียดและการจัดการ

ความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

 

ขอบเขตของการวจัิย 

  1.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือ กลุ่มผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินและตลาด

หวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํนวน 200 คน  

  2.  ขอ้มูลส่วนบุคคล เช่น เพศ อาย ุสถานภาพ และรายรับต่อเดือน   
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  3.  ความเครียด สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด   

  4.  แบบทดสอบความเครียด (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 

 

กรอบแนวคดิในทางวจัิย 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จากนั้นจึงทาํการเก็บขอ้มูลเบ้ืองตน้ 

สามารถสงัเคราะห์และสรุปเป็นความสมัพนัธ์ ดงัแผนภาพต่อไปน้ี 

ตัวแปรต้นตัวแปรตาม 

 

         ตลาดนํา้หัวหิน      ตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดแสดงสาเหตุของความเตรียดและวิธีจัดการกับความเครียดของ

ผูป้ระกอบการ 

ความเครียด และการจัดการ

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
 - อาย ุ
- สถานภาพ 
- รายรับต่อเดือน 

สาเหตุของความเครียด 

- ลกัษณะงาน 

- สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน 

- สมัพนัธภาพในการทาํงาน 

ความเครียด และการจัดการ

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
 - อาย ุ
- สถานภาพ 
- รายรับต่อเดือน 

สาเหตุของความเครียด 

- ลกัษณะงาน 

- สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน 

- สมัพนัธภาพในการทาํงาน 

การเปรียบเทียบ 

ความแตกต่าง 
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ข้อจํากดัการวจัิย 

  1. ความเครียด สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการใน

ตลาดนํ้าหวัหิน อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์  

  2.  ความเครียด สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการใน

ตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. เพื่อทราบความเครียด สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด ท่ีเกิดจาก

ขอ้มูลส่วนบุคคล สภาพแวดลอ้มในการทาํงานและสัมพนัธภาพในการทาํงาน ของผูป้ระกอบการ

ในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

2. เพ่ือเป็นประโยชน์แก่ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนั

นาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ในการจดัการกบัความเครียดของตนเอง   

3. เพื่อเป็นประโยชน์แก่ผูท่ี้สนใจในการทาํวิจยัคร้ังต่อไป 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี  มีศัพท์เฉพาะท่ีเก่ียวข้องในการศึกษาความเครียด  สาเหตุ

ความเครียดและการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหิน

สามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ มีนิยามศพัท ์ดงัน้ี 

ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีทาํให้เกิดความรู้สึกกดดนั ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั 

หรือวิตกกงัวง ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมต่างๆ เช่น หัวใจเตน้เร็วและแรงข้ึน

กว่าปกติ มีอาการหอบหืด หายใจลาํบาก  ปากแห้ง คอแห้ง ตวัสั่น เกร็งตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

เป็นสาเหตุใหมี้อาการเบ่ืออาหารวิตกกงัวล หงุดหงิดและโกรธง่าย คิดถึงแต่ปัญหาวกไปวนมา ขาด

สติ ไม่มีสมาธิ รู้สึกหวาดกลวั ทอ้แทแ้ละส้ินหวงั เป็นตน้ 
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วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการต่างๆ ท่ีทาํให้บุคคลขจดัส่ิงรบกวนทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงการทาํตวัตามสบายและผอ่นคลาย (เสริมศกัด์ิ วิศาลาภรณ์ และวุฒิชยั 

มูลศิลป์, 2534) 

ผู้ประกอบการ หมายถึง บุคคลท่ีจดัตั้งธุรกิจใหม่ โดยเผชิญกบัความเส่ียงและความไม่

แน่นอนทางธุรกิจ เพื่อแสวงหาผลกาํไรและความเติบโต มุ่งหาความตอ้งการของตลาดเพ่ือสนอง

ความตอ้งการ 

ตลาดนํ้า หมายถึง ตลาดท่ีมีการคา้ขายในนํ้ า โดยอาศยัเรือ แพ เป็นพาหนะบรรทุก

สินคา้ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นสินคา้อุปโภคบริโภคท่ีจาํเป็นในชีวิต เช่น เส้ือผา้ อาหาร มาขายตามแม่นํ้ าลาํ

คลองท่ีมีผูค้นอาศยัอยู ่
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บทที ่2 

วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 

  ในการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบความเครียด สาเหตุความเครียดและการจัดการ

ความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งทางตรงและทางออ้มซ่ึงมี

เน้ือหาครอบคลุมเร่ืองต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

  1.  ความหมายของความเครียด   

  2.  สาเหตุของความเครียด   

  3.  ชนิดของความเครียด  

  4.  ทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด  

  5.  สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน   

  6.  ประเภทของความเครียดจากการทาํงาน   

  7.  ผลกระทบของความเครียด   

  8.  วิธีการจดัการความเครียด  

  9.  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ความหมายของความเครียด 

  ความเครียด คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึงหรือหลายส่วนของร่างกาย 

ซ่ึงทุกคนจาํเป็นตอ้งมีอยูเ่สมอในการดาํรงชีวิต เช่น การทรงตวั การเคล่ือนไหวทัว่ๆ ไป ทุกคร้ังท่ี

เราคิดหรือมีอารมณ์บางอยา่งเกิดข้ึน ตอ้งมีการหดตวัการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ืออยา่งใดแห่งหน่ึง
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ในร่างกายเกิดข้ึนเสมอ ความเครียดเกิดจากส่ิงกระตุน้ท่ีทาํให้เกิดการปรับตวัและถา้ไม่สามารถ

ปรับตวัไดจ้ะทาํใหเ้กิดความเครียด (รศ.พญ.สุดสบาย จุลกทพัพะ, 2550) ความเครียด หรือ Stress ท่ี

มีรากศพัทม์าจากภาษาลาตินว่า “Stringers” หมายถึง สภาวะจิตใจท่ีขาดความอดทน อดกลั้น และ

เต็มไปดว้ยความคิดท่ีไร้ประโยชน์ อนัเน่ืองมาจากความกดดนัจากภาระหน้าท่ีการงาน การเงิน 

ความสัมพนัธ์ท่ีขดัแยง้ รวมทั้งความไม่ถูกตอ้ง ความกา้วร้าวรุนแรง และสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นพิษ 

เป็นตน้ (รังสรรค ์ประเสริฐศรี, 2548) 

  ชูทิตย ์ปานปรีชา (2534: 482) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความเครียดเป็นภาวะจิตใจท่ีกาํลงั

เผชิญกบัปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตวัคน เป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนหรือคาดว่าจะเกิดข้ึนเป็น

ปัญหามาจากความผิดปรกติทางจิตใจ ความเครียดเป็นความรู้สึกท่ีไม่สบายใจเหมือนถูกบงัคบัให้

เผชิญกบัส่ิงเร้า ความรู้สึกดงักล่าวทาํใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ 

  กรมสุขภาพจิต (2539: 7) ให้ความหมายว่า ความเครียด เป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกกดดนั 

ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้ หรือประเมินส่ิง

ท่ีเขา้มาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรือก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ร่างกาย อนัเป็น

ผลใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซ่ึงมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยา่ง เป็นตน้ว่า การ

ใชก้ลไกป้องกนัตวัเอง การเปล่ียนแปลงดา้นสรีระ ดา้นกลไกพฤติกรรม ดา้นความนึกคิด และดา้น

อารมณ์ ความรู้สึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหล่านั้นคลายลง และกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง 

  มุกดา ศรียงค ์และคณะ (2540: 343) กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีร่างกายและจิตใจ

ของบุคคล ตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีจู่โจมเขา้มา เป็นการเตรียมพร้อมท่ีจะรับมือกบัสถานการณ์ท่ี

ฉุกเฉินหรือเป็นอนัตราย ส่ิงเร้าท่ีจู่โจมเขา้มานั้นมกัจะมีลกัษณะท่ีเราไม่รู้ตวัล่วงหนา้และไม่อยูใ่น

อาํนาจบงัคบัจึงจะเขา้ข่ายความเครียด  

  เรียม ศรีทอง (2542: 186) กล่าวว่า ความเครียดเป็นสภาวะกดดนัร่างกายและจิตใจให้

ทุกขร้์อนอนัเน่ืองมาจากอิทธิพลของส่ิงเร้าต่างๆ ความเครียดเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีทาํให้ความตอ้งการ

บรรลุผลสําเร็จ (Stressor) ความเครียดมีทั้งก่อให้เกิดผลดีและผลเสีย ความเครียดมีทั้งพลงับวก 
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(Entrees) และพลงัลบ (Distress) พลงัในทางบวกช่วยให้บุคคลสามารถปรับวิถีชีวิตให้ดีข้ึน ส่วน

พลงัในทางลบมีผลในการทาํลายทั้งร่างกายและจิตใจคน 

  รังสรรค ์ประเสริฐศรี (2539: 482) ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียด 

หมายถึง สภาพทางอารมณ์ท่ีบุคคลตอ้งเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ท่ีเป็นการบงัคบัขู่เขญ็หรือความไม่

แน่นอนต่างๆ ซ่ึงความเครียดเป็นปัญหาท่ีสาํคญัและเกิดข้ึนบ่อยในองคก์ร สามารถท่ีจะเกิดข้ึนได้

กบัคนทุกคนและในทุกระดบั โดยเฉพาะในโลกปัจจุบนัท่ีองคก์รธุรกิจจะตอ้งต่อสู้แข่งขนักนัอยา่ง

รุนแรง ยิง่เป็นสาเหตุท่ีกดดนัใหบุ้คคลเกิดความเครียด 

  สรุปไดว้า่ ความเครียด คือ ภาวะกดดนัหรือคุกคาม ท่ีส่วนใหญ่จะเกิดกบัจิตเป็นอนัดบั

แรก แลว้จะลุกลามมายงัร่างกาย เช่น เม่ือเกิดความกดดนัข้ึนกบัจิตใจท่ีเกินขอบเขตของแต่ละบุคคล

จะรับได ้อาการต่างๆ ของความเครียดก็จะตามมา เช่น ความวิตกกงัวล ความคบัขอ้งใจ ความไม่

สบายใจ เป็นตน้ และความเครียด คือ ส่ิงท่ีมาทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงชีวิตซ่ึงมีทั้งผลดีและผลเสีย 

(สยามเฮา้ท,์ 2549) 

 

สาเหตุของความเครียด 

  สาเหตุของความเครียดรวมทั้งความวิตกกงัวล แบ่งตามแนวคิดของ Engel โดยใชต้วั

แบบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial model) มีปัจจยัท่ีสําคญั ไดแ้ก่ (จาํลอง และพร้ิมเพรา 

ดิษยวณิช, 2545) 

  1.  ปัจจัยทางชีวภาพ ซ่ึงระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กบัโครงสร้างทางร่างกายอยา่ง

มาก การกระตุน้ระบบประสาทอิสระ (Autonomic nervous system) โดยเฉพาะส่วน Sympathetic 

ทาํให้เกิดอาการใจสั่น ชีพจรเตน้เร็ว แน่นหน้าอก ปวดศีรษะ ทอ้งเดิน เม่ือมีความวิตกกงัวนจะมี

อาการหลัง่ Epinephrine จากต่อมหมวกไตออกมา คนท่ีมีความวิตกกงัวลง่าย พบว่า ระบบประสาท

อิสระมกัมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้ามากกว่าธรรมดา นอกจากน้ียงัมีพนัธุกรรมและบุคลิกภาพซ่ึง

เก่ียวขอ้งกบัความเครียดเช่นเดียวกนั เป็นตน้ว่า คนท่ีมีพฤติกรรมแบบ เอ (Type A behavior) จะ



10 
 

 
 

ชอบแข่งขนัอย่างจริงจงั และพยายามผลกัดนัตวัเองให้ไปสู่เป้าหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มี

ความรู้สึกรีบเร่งและชอบทาํงานแข่งกบัเวลา หาโอกาสผอ่นคลายไดย้าก ขาดความอดทน ละชอบ

โกรธเม่ือตอ้งเผชิญกบัความล่าชา้ 

  2.  ปัจจัยทางจิตใจ ไดแ้ก่ ความกดดนั ทั้งจากภายนอกและภายในมีส่วนทาํให้เกิด

ความเครียดไดบ่้อย ความคบัขอ้งใจซ่ึงเป็นสภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลถูกขดัขวางโดยอุปสรรคใดๆ ก็

ตามเพ่ือไม่ให้บรรลุเป้าหมายตามท่ีตอ้งการก็จะทาํให้เกิดความเครียดได ้เช่น สถานการณ์ท่ีตอ้ง

เลือกเป้าหมายท่ีน่าพึงพอใจสองอย่างในเวลาเดียวกันหรือตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องเลือก

เป้าประสงคท่ี์ไม่พึงพอใจสองอยา่ง 

  3.  ปัจจัยทางสังคม เหตุการณ์ชีวิตเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดทางสังคม ซ่ึง

ตามปกติมกัจะสมัพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิง่มีการเปล่ียนแปลงมากและบ่อย

เท่าไหร่กย็ิง่ทาํใหค้นเราเครียดมากยิง่ข้ึนเท่านั้น 

  ดงันั้นความเครียดจึงเป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนตามปกติในชีวิต ถา้จะแบ่งสาเหตุ

ของความเครียด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจิต, 2541) แบ่งไดเ้ป็น 2 สาเหตุ

ใหญ่ๆ คือ 

  1.  สาเหตุจากปัจจัยภายในตัวบุคคล 

1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทาํใหเ้กิดความเครียดไดใ้นลกัษณะ

ท่ีเรียกว่า “ร่างกายเครียด” จากการท่ีร่างกายกบัจิตใจมีความเก่ียวขอ้งกนั แยกจากกนัไม่ได ้การเกิด

ความเครียดทางร่างกายย่อมส่งผลให้จิตใจเครียดตามไปด้วย ซ่ึงปัจจัยทางร่างกายท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด ไดแ้ก่ 

 1.1.1 ความเหน่ือยลา้ทางร่างกาย อนัเกิดจากไดผ้า่นการทาํงานอยา่งหนกั

และติดต่อกันมาเป็นเวลานาน ซ่ึงจะมีความเก่ียวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของ

ร่างกายท่ีทาํใหแ้ต่ละคนมีความพร้อมในการทาํกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัแตกต่างกนั 
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1.1.2 ภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ ลกัษณะนิสัยการรับประทานอาหารท่ีจะมี

ผลต่อความสมบูรณ์แข็งของร่างกาย การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่ถูกลักษณะ การ

รับประทานอาหารไม่เพียงพอหรือมากเกินไป การใชห้รือการบริโภคบางประเภท อาทิ สุรา บุหร่ี 

เป็นตน้ 

1.1.3 การพกัผอ่นไม่เพียงพอ ทาํใหร่้างกายอยูใ่นภาวะอ่อนเพลียติดต่อกนั

เป็นเวลานาน 

1.1.4 การเจ็บป่วยทางร่างกาย ทั้งแบบเฉียบพลนั เช่น อุบติัเหตุ หรือแบบ

ป่วยเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 

1.1.5 ลกัษณะท่าทางท่ีปรากฏเก่ียวกบัโครงสร้างของกลา้มเน้ือผิวหนัง

และการทรงตวั เช่น การเดิน วิ่ง นอน หากอยูใ่นลกัษณะท่ีไม่เหมาะสมยอ่มก่อให้เกิดความเครียด

ได ้

1.2 สาเหตุทางจิตใจ ถือว่าเป็นสาเหตุสาํคญัและเก่ียวขอ้งกบัการเกิดความเครียด

มากท่ีสุด 

1.2.1 บุคลิกภาพประเภทท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย คือ 

ก. บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจงักบัชีวิต (Perfectionist) ไดแ้ก่ คน

ท่ีตอ้งการความสมบูรณ์แบบให้กบัทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต เจา้ระเบียบ เป็นคนยึดมัน่ต่อกฎเกณฑ์

ขอ้บงัคบั บุคลิกภาพแบบน้ีทาํใหบุ้คคลผูน้ั้นตอ้งทาํงานหนกัปละตอ้งทาํทุกๆอยา่งดว้ยตนเอง 

ข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ื้น (Dependence) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมี

ลกัษณะขาดความมัน่ใจในตนเอง ไม่เขม้แขง็ รู้สึกว่าตนเองไม่เก่ง ไม่กลา้ตดัสินใจ บุคลิกภาพแบบ

น้ีทาํใหเ้ป็นคนวิตกกงัวลง่าย จะทาํอะไรกต็อ้งพึ่งพิงผูอ่ื้น มีความวิตกหวาดหวัน่อยูเ่สมอ 

ค. บุคลิกภาพแบบหุนหันแล่น (Impulsive) คนท่ีมีบุคลิกภาพ

แบบน้ีจะเป็นคนใจร้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึง

ภาวะสมดุลของร่างกาย 
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1.2.2 การเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง เหตุการณ์

ความเปล่ียนแปลงท่ีมีผลกระทบต่อการทาํกิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอาจ

เป็นเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได ้การเกิดข้ึนของเหตุการณ์ดงักล่าวลว้นทาํให้

บุคคลตอ้งมีการปรับตวั โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณ์ท่ีเป็นการควบคุมหรือก่อให้เกิดผลในทาง

ลบ ก่อให้เกิดความยากลาํบากในการดําเนินชีวิต จะก่อให้เกิดปัญหาในการปรับตัวและเกิด

ความเครียดไดม้าก 

ตวัอยา่ง เหตุการณ์ในชีวิตท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด ไดแ้ก่ การเสียชีวิตของ

คู่รัก การหยา่ร้าง การแยกทางกบัคนรัก การติดคุก การท่ีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต ฯลฯ 

1.2.3 ความขดัแยง้ในใจ (Conflict) เกิดจากอาการท่ีบุคคลตอ้งเผชิญ

ทางเลือกตั้งแต่สองทางข้ึนไป แต่ตอ้งเลือกเอาอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือในการเลือกกระทาํในส่ิงท่ีไม่

ตอ้งการ หรือไม่อยากได ้ไม่อยากทาํทั้งสองอยา่งแต่ตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง 

1.2.4 ความขบัขอ้งใจ (Frustration) ไดแ้ก่ การท่ีบุคคลมีอุปสรรคไม่

สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการได ้ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ 

  2.  สาเหตุจากปัจจัยส่ิงแวดล้อม 

2.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มท่ีอยู่รอบตวั ไม่ว่าจะเป็น

อุณหภูมิ สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแน่นของประชากร ภยัธรรมชาติ ฯลฯ ทุกส่ิงมี

ผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออ้มต่อวิธีการดาํเนินชีวิตของบุคคลและทาํให้ตอ้งปรับตวัอยูเ่สมอ

ตลอดเวลาซ่ึงก่อใหเ้กิดความเครียดได ้  

   2.2 สภาพแวดล้อมทางชีวภาพ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นส่ิงมีชีวิตและสามารถทาํ

อนัตรายต่อบุคคลได ้เช่น เช้ือไวรัส แบคทีเรีย พยาธิหรือเช้ือโรคอ่ืน   

   2.3 สภาพแวดล้อมทางสังคม วัฒนธรรม จากการท่ีบุคคลเป็นสมาชิกคนหน่ึงของ

สังคม ฉะนั้นปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมและส่ิงท่ีบุคคลกระทาํจะมีผลกระทบต่อกัน

ตลอดเวลาโดยปัจจยัทางสังคม วฒันธรรมท่ีให้เกิดความเครียด ไดแ้ก่ สถานภาพและบทบาทใน

สังคมของบุคคล ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีหลายบทบาท หลายสถานภาพ เช่น ถา้อยู่ในครอบครัวอาจมี
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บทบาทเป็นพ่อ แม่ อยู่ท่ีทาํงานเป็นหัวหนา้หรือลูกนอ้ง เป็นตน้ และบรรทดัฐานทางสังคม ไดแ้ก่ 

แนวทางหรือเกณฑ์ในการประพฤติปฏิบติัท่ีคนในสังคมส่วนใหญ่ยอมรับและปฏิบัติตาม จน

กลายเป็นธรรมเนียมปฏิบติั เป็นประเพณีของสังคมนั้นๆ และนอกจากน้ียงัมีระบบการเมืองการ

ปกครอง ซ่ึงจะมีวิถีการดาํเนินชีวิตของบุคคลหากเป็นระบบท่ีเคร่งครัด อาจจะทาํใหป้ระชาชนรู้สึก

ว่าถูกควบคุมหรือคุกคามโดยเฉพาะในเร่ืองสิทธิต่างๆ ท่ีส่งผลต่อการดาํเนินชีวิตซ่ึงทาํให้เกิด

ความเครียดกบัประชาชนได ้

 

ชนิดของความเครียด 

 สุพานี สฤษฎว์านิช (2549: 484) พบวา่ อาจแบ่งความเครียดออกไดเ้ป็น 2 กลุ่ม คือ 

1. Eustress  หรือ Constructive stress จะเกิดข้ึนเม่ือคนเรามีความเครียดท่ีอยูใ่น

ระดับท่ีไม่มากเกินไป มีความเครียดเล็กน้อย จะทาํให้เกิดผลในเชิงบวก คือ มีพลัง มีความ

กระตือรือร้นกระฉบักระเฉง มีความขยนัข้ึน 

2. Distress หรือ Destructive Stress เป็นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ซ่ึงส่งผล

ลบต่อบุคคลนั้ นๆ เช่น ให้ความดันสูงข้ึน ปวดศีรษะมาก มึน หมดพลัง และมีปัญหาในทาง

พฤติกรรมต่างๆ เกิดข้ึน   

  หรืออาจแบ่งความเครียดตามเวลาท่ีเกิด คือ 

1. Acute Stress เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลาหน่ึงๆ และร่างกายก็

ตอบสนองต่อความเครียดนั้ นทันทีเหมือนกัน โดยการหลั่งฮอร์โมนความเครียดออกมา เม่ือ

ความเครียดหายไป ร่างกายก็จะกลบัสู่สภาวะปกติ ภาวะท่ีก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความกลวั 

ความเหงา หรือสถานการณ์เร่งด่วน เป็นตน้  

2. Chronic Stress เป็นความเครียดเร้ือรัง เน่ืองจากเกิดสะสมมานาน โดยร่างกาย

ไม่สามารถตอบสนองหรือจัดการกับความเครียดนั้ นได้ ตัวอย่าง ความเครียดเร้ือรัง ได้แก่ 

ความเครียด จากการทาํงานท่ีไม่สมบูรณ์สักทีตามสายตาของหัวหน้า หรือความเครียดท่ีเกิดจาก

ปัญหาความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคลในท่ีทาํงานท่ียงัแกไ้ขไม่ได ้เป็นตน้ 
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ทฤษฎทีีเ่กีย่วกบัความเครียด 

  ทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด สามารถแบ่งได ้3 กลุ่ม ดงัน้ี (มณฑาทิพย ์ไชยศกัด์ิ, 2538: 

27, อา้งถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย,์ 2546: 28) 

  1.  ทฤษฎีความเครียดที่เน้นทางด้านจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดว้ย 3 รูปแบบ 

ดงัน้ี 

1.1 รูปแบบพืน้ฐานของการตอบสนอง (Response–Based Model) อธิบายว่า 

ความเครียด เป็นกลุ่มของส่ิงรบกวนท่ีขดัขวางการตอบสนองทางสรีระวิทยาและจิตวิทยาของบุคคล

ต่อภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ ทฤษฎีพื้นฐานความเครียดของเซลเย ่(Selye, 1956: 31-35, อา้ง

ถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย,์ 2546: 30) ท่ีอธิบายว่า ความเครียด เป็นการตอบสนองของบุคคลต่อ

การกระตุน้ ซ่ึงแสดงออกในรูปของกลุ่มอาการท่ีไม่เฉพาะเจาะจง เป็นตน้   

1.2 รูปแบบพืน้ฐานของส่ิงเร้า (Stimulation–Based Model) เป็นรูปแบบท่ีอธิบาย

ว่า ความเครียด เป็นกลุ่มของสถานการณ์ของส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นส่ิงกระตุน้ให้เกิดการตอบสนอง 

และส่ิงเร้าเหล่าน้ีเป็นบ่อเกิดของความเครียด เช่น ความมากเกินพอ ความขัดแยง้ และส่ิงท่ี

นอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุ่มน้ี เช่น ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงในชีวิตกบัความเจ็บป่วยของ

โฮลม์และเรห์ (Holmes and Rahe, 1967: 213-218, อา้งถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย,์ 2546: 31) 

ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า เหตุการณ์ต่างๆ ท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิต ถือว่าเป็นภาวะเครียดท่ีทาํให้

มนุษยต์อ้งปรับตวั   

1.3 รูปแบบปฏิสัมพันธ์ของความเครียด (Interaction Model of stress) เป็น

รูปแบบท่ีมีพื้นฐานแนวคิดจาก 2 รูปแบบแรกรวมกนั และศึกษาในมิติท่ีว่า ความเครียด เป็นความ

ไม่สมดุลระหว่างความตอ้งการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะ

เกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดรั้บการคุกคามและไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ถา้บุคคลมีแรงจูงใจ มี

ความสมดุลระหว่างความตอ้งการและการตอบสนอง บุคคลนั้นจะปลอดภยัจากความเครียด นัก

ทฤษฎีความเครียดกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ ลาซารัส และคนอ่ืนๆ (Lasarus and other, 1976, อา้งถึงใน เอมอร 

งามธรรมนิตย,์ 2546: 31) 
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  2.  ทฤษฎีความเครียดที่เน้นผลกระทบของความเครียดที่มีต่อบุคคล ทฤษฎีในกลุ่มน้ี 

ไดแ้ก่ (Welford, 1974: 4-9, อา้งถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย,์ 2546: 32)   

   สมมติฐานตัวยูกลับหัว (Inverted-U Hypothesis) ซ่ึงอธิบายว่า เม่ือความเครียด

เพิ่มข้ึน ผลการทาํงาน (Job Performance) จะเพิ่มข้ึนจนถึงจุดสูงสุดของโคง้ตวัยูหัวกลบัและ

ความเครียดท่ีมีมากหรือนอ้ยเกินไป มีผลทาํใหผ้ลการทาํงานตํ่าลงไดด้ว้ย   

   ทฤษฎีการตรวจจับสัญญาณ (Signal Detection Theory) เป็นทฤษฎีท่ีว่าดว้ยการ

ตอบสนอง เม่ือร่างกายไดรั้บสัญญาณกระตุน้จากส่ิงคุกคาม จะตอบสนองทั้งร่างกายและจิตใจ 

ก่อใหเ้กิดผลต่อสุขภาพ เกิดความเจบ็ป่วยไดท้ั้งร่างกายและจิตใจ 

 

สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน 

  การปฏิบัติงานในองค์กรนั้ น  ผู ้ป ฏิบัติงานต่างมีภาระหน้า ท่ีและย่อมอยู่ ใน

สภาพแวดลอ้มท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงส่งผลให้เกิดแรงกดดันท่ีผูป้ฏิบติังานจะตอ้งเผชิญและ

ตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือแรงกดดนัต่างๆ เหล่านั้น จดเป็นเหตุให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน 

ส่งผลต่อบุคคลและองคก์ร ดงัท่ีมีผูก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังานไวใ้น

รูปแบบท่ีต่างๆ ไว ้เช่น  

  เฮอลิเกล (Helliegel, 1983: 492, อา้งถึงใน เอมอร งานธรรมนิตย,์ 2546: 32) ไดแ้บ่ง

ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น 5 กลุ่ม คือ 

1. ลกัษณะของงาน ได้แก่ มีงานมากหรือน้อยเกินไป สภาพแวดลอ้มในการ

ทาํงานไม่ดี การบริหารเวลาไม่เหมาะสม 

2. บทบาทในการทาํงาน ได้แก่ ความขดัแยง้ในบทบาท ความคลุมเครือใน

บทบาท ความรับผดิชอบต่อคนอ่ืน และขาดการมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ   

3. ความสัมพันธ์ภายในองค์กร ได้แก่ ความสัมพันธ์กับผู ้ใต้บังคับบัญชา 

ความสมัพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน และขาดการมอบหมายรับผดิชอบ   

4. ความสมัพนัธ์กบัภายนอกองคก์ร ไดแ้ก่ การสนบัสนุนจากครอบครัว   
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5. การพฒันาอาชีพ ได้แก่ ได้รับการสนับสนุนมากเกินไปหรือน้อยเกินไป  

ขาดความปลอดภยัในการทาํงาน ความพยายามท่ีจะปฏิบติังานถูกขดัขวาง 

  สเตียร์ (Sttess, 1984: 509-521, อา้งถึงใน เอมอร งานธรรมนิตย,์ 2546: 33) ไดแ้บ่ง

ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น 2 ส่วน คือ 

1. ปัจจยัดา้นบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุประสบการณ์ทาํงาน บุคลิกภาพแบบ A ความเช่ือ

อาํนาจภายใน-ภายนอกตน อตัราการเปล่ียนแปลงในชีวิต ความสามารถและความตอ้งการ ความ

ยดืหยุน่ 

2. ปัจจยัดา้นองคก์ร ไดแ้ก่ ความแตกต่างของอาชีพ ความคลุมเครือในบทบาท 

ความขดัแยง้ในบทบาท บทบาทมากหรือน้อยเกินไป การรับผิดชอบต่อบุคคลอ่ืน และขาดการมี

ส่วนร่วม 

  Smith (1993) แบ่งสาเหตุของความเครียดในการทาํงาน เป็น 3 ประเภท คือ 

1. ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมาก หรือปริมาณงานท่ียากเกินไป รวมถึงงานท่ี

นอ้ยเกินไป  

2. ความรับผดิชอบในการทาํงาน ไดแ้ก่ บทบาทของงานท่ีคลุมเครือ การกาํหนด

ขอบเขต การรับผดิชอบไม่ชดัเจน หรือความขดัแยง้ในบทบาท   

3. สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน ไดแ้ก่ สภาพทางกายภาพไม่ดี เสียงดงั อุณหภูมิ

ร้อนหรือเยน็เกินไป หรือหนาวเกินไป มีกล่ิน มีมลพิษ หรือควนัพิษต่างๆ เป็นตน้   

   เอมอร ไมตรีจิตต ์(2543, อา้งถึงใน พิมพภ์รณ์ รุ่งอาญา 2548) กล่าวว่า สาเหตุสาํคญั

ของการเกิดความเครียดในการทาํงานอาจเกิดจาก สาเหตุสาํคญั 4 ประการ คือ 

1. งานเกิดจากงานหนกัเกินไป งานท่ีเราไม่สนใจหรือไม่ชอบ แต่ตอ้งมาทาํงาน

เร่งด่วนท่ีเราไม่สามารถทาํไดต้ามกาํหนดเวลา งานท่ีเจา้นายมอบหมายให้รับผิดชอบมากหรือนอ้ย

กว่าตาํแหน่งท่ีตนเป็นอยู่ งานเส่ียงอนัตราย สภาพแวดลอ้มในการทาํงานไม่ดี งานใหม่ท่ีเราไม่

คุน้เคย ไม่มีความรู้ความชาํนาญในดา้นน้ีมาก่อนแต่ตอ้งมาทาํ เป็นตน้ 
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2. เวลาเกิดจากงานท่ีไม่มีเวลาพกัผ่อน งานท่ีไม่สามารถปลีกตัวไปทาํเร่ือง

ส่วนตวัได ้งานเร่งด่วนท่ีตอ้งทาํใหเ้สร็จเด๋ียวน้ี   

3. สัมพนัธภาพกบัคนอ่ืน เช่น คนรอบขา้ง เพื่อนร่วมงานไม่เป็นมิตร ไม่มีใคร

สนับสนุน ขาดอิสระในตนเอง ไม่มีอาํนาจในการปฏิบติังาน สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชาไม่ดี 

แผนการปฏิบติังานในการทาํงานไม่ชดัเจน ทาํใหไ้ม่สามารถปฏิบติังานไดต้ามวตัถุประสงคข์องงา น 

4. ปัญหาต่างๆ ท่ีมีผลกระทบกบัการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เช่น ปัญหาส่วนตวั 

การเจรจาติดขดัไปทาํงานสายเป็นประจาํ มีวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไป  

   

จากแนวคิดทั้งหมดท่ีกล่าวมาน้ี พอสรุปไดว้่า ปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการ

ทาํงาน คือ ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ปัจจยัดา้นบุคคล ปัจจยัดา้นกลุ่ม ปัจจยัดา้นสังคม ปัจจยัดา้น

งาน ปัจจยัดา้นองคก์ร ปัจจยัดา้นโครงสร้างขององคก์ร ปัจจยัดา้นบรรยากาศขององคก์ร ปัจจยัดา้น

บทบาทในองคก์ร ปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์ในองคก์ร ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนทางสังคม ปัจจยัดา้น

การพฒันาทางอาชีพ และปัจจยัดา้นเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต  

 

ประเภทของความเครียดจากการทาํงาน 

  จากการศึกษาของ รังสรรค ์ประเสริฐศรี (2548: 483) พบว่า ความเครียด สามารถ

ก่อให้เกิดทั้งผลดีและผลเสียในการปฏิบติังานของพนกังาน ซ่ึงอาจแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ 

ดงัน้ี 

  1.  ความเครียดเชิงสร้างสรรค์ เป็นผลกระทบเชิงบวกจากความเครียดท่ีมีต่อทศันคติ

และการทาํงาน จากการศึกษาพบวา่ ถา้พนกังานเผชิญกบัความเครียดในระดบัตํ่าถึงปานกลาง จะทาํ

ใหผ้ลการปฏิบติังานของพนกังานสูงข้ึน เพราะความเครียดจะทาํใหพ้นกังานเกิดความต่ืนตวั มีการ

ปรับตวัให้สามารถทาํงานได ้โดยมีการใชค้วามพยายามในการทาํงานสูงข้ึน มีความคิดสร้างสรรค ์

ตัวอย่างเช่น การท่ีผูบ้ ังคับบัญชาสร้างความเครียดให้เกิดข้ึนในทีมงาน อาจทาํให้ได้งานท่ีมี
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ประสิทธิภาพสูงสุดกไ็ด ้หรือก่อนสอนนกัศึกษาจะเอาใจใส่การเรียน ขยนัอ่านหนงัสือและทาํงานท่ี

ไดรั้บมอบหมายเสร็จสมบูรณ์ เป็นตน้ 

  2.  ความเครียดเชิงทําลาย เป็นผลกระทบเชิงลบ จากความเครียดท่ีมีต่อทศันะคติและ

การทาํงาน ซ่ึงอาจจะก่อให้เกิดผลกระทบทั้งทางดา้นบุคคลและองคก์ร ถา้พนกังานตอ้งเผชิญกบั

ภาวะความเครียดท่ีสูงมากจนเกินไป ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นอาจมีผลกระทบต่อการขาดงาน การ

ออกจากงาน การทาํงานผิดพลาด อุบติัเหตุในการทาํงาน ความไม่พึงพอใจในการทาํงาน ซ่ึงจะ

นาํไปสู่การปฏิบติังานท่ีลดลง ตลอดจนมีพฤติกรรมท่ีผดิจริยธรรมและการเจบ็ไขไ้ดป่้วย เป็นตน้ 

 

ผลกระทบของความเครียด 

  สร้อยตระกลู อรรถมานะ (2545: 157-158) กล่าวว่า ความเครียด แสดงใหเ้ห็นไดห้ลาย

ทาง ตวัอยา่ง เช่น บุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัสูงมาก จะเป็นโรคความดนัโลหิตสูง โรคริดสีดวง

ทวาร หงุดหงิด ไม่เจริญอาหาร ซ่ึงอาจรวมการแสดงออกทางความเครียดได ้3 กลุ่ม คือ ลกัษณะทาง

กายภาพชีวภาพ จิตวิทยา และทางพฤติกรรม 

  การศึกษาเก่ียวกบัผลของความเครียดระยะแรกๆ ส่วนมากจะมุ่งไปท่ีส่ิงบอกอาการ

หรือลกัษณะทางกายภาพ จะเห็นไดจ้ากผลการศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัความเครียดทางวิทยาศาสตร์

การแพทย์และสาธารณสุข ผลการค้นคว้านําไปสู่ข้อสรุปท่ีว่า ความเครียดทําให้เกิดความ

เปล่ียนแปลงในการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย (Metabolism) เพิ่มระดบัการเตน้ของหวัใจ ระดบั

ความดนัโลหิต ทาํใหเ้กิดอาการปวดศีรษะ เป็นโรคหวัใจ โรคกระเพาะ หรือแมแ้ต่มะเร็ง 

  เป็นท่ีแน่นอนว่า ความเครียดเป็นสาเหตุประการหน่ึงของอาการทางกายภาพ แต่

ความสัมพนัธ์ท่ีแน่ชดัสมํ่าเสมอระหว่างความเครียดและอาการทางกายภาพโดยเฉพาะนั้นยงัไม่

ปรากฏชัดเจน กล่าวได้ว่า ปัญหาเร่ืองน้ีย ังมีลักษณะคลุมเครืออยู่ และเป็นการยากท่ีจะวัด

ความเครียดในลกัษณะวตัถุนิสัยได ้สําหรับนักพฤติกรรมองคก์รแลว้ อาการหรือเคร่ืองบอกทาง

กายภาพน้ี เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัทศันคติและพฤติกรรมของบุคคลในองคก์ร ดงันั้นเร่ืองดงักล่าวจึง
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เป็นท่ีสนใจสําหรับนักพฤติกรรมองค์กรและเช่นเดียวกันกับเคร่ืองบอกทางจิตวิทยาและทาง

พฤติกรรม 

   โดยแทจ้ริงแลว้ ความเครียดจะทาํใหเ้กิดความไม่พึงพอใจ ดงันั้น ความเครียดท่ีทาํงาน

จึงเป็นเหตุของความไม่พึงพอใจท่ีเก่ียวกบังานได ้อาจกล่าวไดว้่า ความไม่พึงพอใจเป็นผลทาง

จิตวิทยาท่ีเห็นไดช้ดัท่ีสุดและง่ายท่ีสุด และความเครียดก็แสดงออกในรูปของจิตวิทยามาก อาทิ 

ความกระวนกระวายใจ ความเบ่ือหน่าย ความหงุดหงิด ปรากฏพยานยืนยนัว่า เม่ือบุคคลไดรั้บการ

บรรจุในหน้าท่ีท่ีมีความขดัแยง้กนัมากๆ หรือดาํรงตาํแหน่งท่ีขาดความกระจ่างในภารกิจ อาํนาจ

หนา้ท่ีความรับผิดชอบ หรืองานท่ีมีความจาํเจ มีระดบัความสาํคญัตํ่า ไม่มีการป้อนกลบั หรือไม่มี

การตรวจตราแกไ้ขงาน จะทาํใหเ้กิดความเครียดและลดความพึงพอใจในงานได ้

  นอกจากจะมีเคร่ืองทางกายภาพและจิตวิทยาแลว้ เคร่ืองบอกความเครียดท่ีเก่ียวกบั

พฤติกรรม ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงในผลผลิต การขาดงาน การเขา้-ออกจากงานสูง 

  ความเครียดในระดบัตํ่าและความเครียดในเวลาท่ีไม่นานจนเกินไปนกัเป็นตวักระตุน้

ให้บุคคลกระทาํส่ิงต่างๆ อย่างกระตือรือร้น ได้ฝึกประสบการณ์ท่ีจะแก้ไขปัญหา มีความคิด

สร้างสรรค ์อวยัวะต่างๆ ในร่างกายไดมี้โอกาสท่ีจะรับมือกบัภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะ

ทาํให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในทกัษะความสามารถของตน มีความรู้สึกเช่ือมัน่ และภาคภูมิใจใน

ตนเองมากยิ่งข้ึน แต่ถา้ความเครียดในระดบัรุนแรง หรือท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานานๆ ก็กลบัจะ

ก่อใหเ้กิดผลเสียต่างๆ มากมาย ดงัน้ี (กรมสุขภาพจิต, 2546) 

  1.  ผลเสียทางด้านสรีระ 

  เม่ือบุคคลตกอยูใ่นความเครียดเป็นระยะเวลานานๆ จะทาํใหสุ้ขภาพร่างกายเลวลง 

เน่ืองจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ฮอร์โมน เป็นชีวเคมีท่ีสาํคญัของร่างกาย เป็นตวัทาํ

หนา้ท่ีช่วยควบคุมการทาํงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย เน่ืองจากร่างกายเกิดภาวะฮอร์โมนไม่

สมดุล การทาํงานของระบบต่างๆ ภายในก็จะบกพร่อง ทาํให้เกิดอาการตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลงั 

ปวดทอ้ง อ่อนเพลีย มีอาการเจบ็ร่างกายตรงนั้นตรงน้ี ทาํให้เกิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ 

(Psychosomatic Disease) เช่น หนา้มืด เป็นลม เจ็บหนา้อก ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอด
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เลือดอุดตนั โรคอว้น แผลในกระเพาะอาหารและลาํไส้ โรคหอบหืด อาการแพต่้างๆ โรคผิวหนัง 

ผมร่วง และโรคมะเร็ง หรือทาํใหโ้รคท่ีเป็นอยูเ่ดิมแลว้มีอาการกาํเริบ เช่น โรคเบาหวาน โรคเริมท่ี

อวยัวะร่างกาย นอกจากน้ี ความเครียดท่ีรุนแรงมากๆ อาจมีผลใหบุ้คคลเสียชีวิตได ้  

 2.  ผลเสียทางด้านจิตใจและอารมณ์ 

  จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเตม็ไปดว้ยการหมกมุ่น ครุ่นคิด ไม่สนใจส่ิงรอบตวั ใจ

ลอย ขาดสมาธิ หลงลืม ตดัสินใจไม่ได ้ลงัเล ความระมดัระวงัตวัในการทาํงานเสียไป เป็นเหตุให้

เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย จิตใจขุ่นมวั หงุดหงิด ข้ีโมโห โกรธง่าย สูญเสียความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ี

จะจดัการกบัชีวิตของตนเอง หมดหวงั ทอ้แท ้ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะตึงเครียดอย่างยาวนาน

มากๆ อาจก่อใหเ้กิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิต โรคประสาทได ้  

  3.  ผลเสียทางด้านความคดิ 

  บุคคลจะมีกระบวนการคิดท่ีนอกจากจะไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์แลว้ยงัเป็นโทษกบั

ตนเอง เป็นผลให้ความเครียดยิ่งทบัถมทวีคูณ ในหลายกรณี ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณ์

แรกท่ีมาคุกคาม ยงัไม่มากเท่ากบัความเครียดท่ีเกิดจากความคิดในลาํดบัต่อมาของบุคคล เช่น คิด

วิพากษว์ิจารณ์ตนเองในทางลบ คิดแบบทอ้แทห้มดหวงั คิดบิดเบือนไม่มีเหตุผล คิดเขา้ขา้งตนเอง

และโทษผูอ่ื้น คิดแปลความหมายสภาพการณ์นั้นผดิพลาด เป็นตน้ 

  4.  ผลเสียทางด้านพฤติกรรม 

  บุคคลท่ีมีความเครียดจะเบ่ืออาหาร นอนหลบัยาว หลีกตวัจากสังคม ซ่ึงจะทาํให้

ตนเองตกอยูใ่นปัญหาและความเครียดอยา่งโดดเด่ียว กา้วร้าว ไม่อดทน พร้อมท่ีจะเป็นศตัรูกบัผูอ่ื้น 

ทาํงานไดน้อ้ยลงและบ่อยคร้ังบุคคลจะมีการปรับตวัในทางท่ีผดิเพ่ือผอ่นคลายความเครียด เช่น สูบ

บุหร่ี ติดเหลา้ เล่นการพนนัหรือแมแ้ต่การฆ่าตวัตาย การระบายกบัผูอ่ื้น ซ่ึงการกระทาํเหล่าน้ี จะ

ก่อใหเ้กิดผลร้ายตามมาอีก 
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 5.  ผลเสียทางด้านเศรษฐกจิ 

  ความเครียด ก่อใหเ้กิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอยา่งใหญ่หลวงจากการงาน ผลของ

การทาํงานลดนอ้ยลง และมีประสิทธิภาพดอ้ยลง เม่ือบุคคลเจ็บป่วยก็ยอ่มตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการ

รักษาพยาบาล ดงัท่ีไดก้ล่าวถึงผลเสียท่ีเกิดจากความเครียด จะเป็นไปไดว้่าผลเสียในแต่ละดา้นของ

บุคคลจะเช่ือมโยงกนัเป็นลูกโซ่และผลเสียเหล่าน้ีก็ไม่ไดก้ระทบกระเทือนเฉพาะบุคคลท่ีตกอยูใ่น

ภาวะเครียดเท่านั้น แต่จะกระทบกระเทือนและส่งผลไปสู่ผูค้นรอบขา้ง ตลอดจนสังคมโดยรวมอีก

ดว้ย 

  ฉะนั้น การคน้หาวิธีการท่ีจะช่วยลดความเครียดในบุคคลนั้น ยอ่มเป็นหนทางท่ีจะลด

ผลกระทบต่างๆ ในทางท่ีเสียหายทั้งต่อบุคคลและสังคมรอบขา้ง 

  Cooper และคณะ (1988, อา้งถึงใน จุฑารัตน์ แมน้สงวน, 2549) ไดก้ล่าวว่า 

ความเครียดในการทาํงาน เป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดใ้นชีวิตการทาํงานทุกวนั เคร่ืองบ่งช้ีความเครียด

ในการทาํงาน คือ การลาออก การขาดงานของบุคลากร อตัราการเจบ็ป่วยและอุบติัเหตุ ซ่ึงอตัราการ

เจบ็ป่วยและอุบติัเหตุต่างๆ จากความเครียดไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบต่องานเท่านั้น แต่เป็นส่วน

หน่ึงท่ีทาํให้เสียค่าใชจ่้ายเพ่ิมข้ึนดว้ย หากมองในแง่ผลลบของความเครียด ในดา้นพฤติกรรมก็จะ

พบประกฎการณ์ ดงัต่อไปน้ี 

1.  การมาทาํงานไม่ทนัตามกาํหนด และผดินดั   

  2.  การมาทาํงานสายมากข้ึน   

  3.  การทาํงานท่ีเลินเล่อจนผดิพลาดบ่อยๆ   

  4.  ลงัเลใจ ไม่กลา้ตดัสินใจ   

  5.  มีปัญหาในการเขา้กบับุคคลอ่ืน 
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วธีิการจัดการความเครียด 

  สมจิต หนุเจริญกุล (2536: 22-23) กล่าวว่า การดูแลตนเองหมายถึงการปฏิบติัใน

กิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและการกระทาํเพื่อท่ีจะรักษาไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพและสวสัดิการภาพของตน 

การดูแลตนเองเป็นการกระทาํท่ีจงใจและมีเป้าหมาย (Deliberate Action) และเม่ือกระทาํอย่างมี

ประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยให้โครงสร้างหน้าท่ีและพฒันาการของแต่ละบุคคลดาํเนินไปถึงขีด

สูงสุด 

  หนังสือคู่มือประชาชนไดก้ล่าวถึง การเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพท่ีจาํเป็นสําหรับ

ชีวิตตามแนวทางสุขบญัญติัแห่งชาติ 10 ประการ (กระทรวงสาธารณสุข, สาํนกังานปลดักระทรวง

สาธารณสุข, กองสุขศึกษา 2540: 5-10) ดงัน้ี 

1. การดูแลรักษาร่างกายและของใช้สะอาด เช่น การอาบนํ้ า สระผม ใส่เส้ือผา้

สะอาด จดัของใหเ้ป็นระเบียบ  

2. การรักษาฟันให้แข็งแรง โดยบาํรุงรักษาฟัน ทาํความสะอาดฟันอย่างวิธีและ

ตรวจสุขภาพฟันทุก 6 เดือน ตรวจสุขภาพในช่องปาก อยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง   

3. การลา้งมือใหส้ะอาดก่อนรับประทานและหลงัการขบัถ่าย เป็นการช่วยป้องกนั

โรคและสร้างสุขนิสยัเก่ียวกบัความสะอาด   

4. การรับประทานอาหารท่ีสุก สะอาด ปราศจากสารอนัตราย รับประทานให้ถูก

หลกัโภชนาการ กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ โดยยดึหลกัหลกั 3 ป. คือ ประโยชน์ ประหยดั ปลอดภยั 

และหลกั 3 ส. คือ สงวนคุณค่า สุกเสมอ สะอาดปลอดภยั   

5. การงดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนนัและการสาํส่อนทางเพศ   

6. การสร้างความสมัพนัธ์ในครอบครัวใหอ้บอุ่น จะส่งผลใหเ้กิดสุขภาพจิตท่ีดีแก่

ตนเองและครอบครัว   

7. การป้องกนัอุบติัภยัดว้ยการไม่ประมาท เพราะจะเกิดผลเสียทั้งทางตรงและ

ทางออ้ม เช่น เกิดการบาดเจบ็ พิการ เสียชีวิต เสียเงิน เสียเวลาและทรัพยากรบุคคล   

8. การออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ การตรวจสุขภาพประจาํปี การเล่นกีฬาเหมาะสม

กบัวยั   
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9. การทาํจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ เช่น การมองโลกในแง่ดี รู้จกัให้อภัย 

ยอมรับขอ้บกพร่องของคนอ่ืน เม่ือมีปัญหาไม่สบายใจควรหาทางผอ่นคลาย   

10. การมีสํานึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม โดยการใช้ทรัพยากรอย่าง

ประหยดัช่วยกนัอนุรักษแ์ละพฒันาส่ิงแวดลอ้ม 

  ฮิล และสมิธ (Hill and Smith 1985, อา้งถึงใน ศรีรัตนา ศุภพิทยากร, 2534: 39-40) 

กล่าวถึง การดูแลตนเองโดยทัว่ไปเป็นความจาํเป็นท่ีมนุษยต์อ้งการดูแลตนเองตามกระบวนการของ

ชีวิตและการดาํรงรักษาโครงสร้าง รวมทั้งการทาํหนา้ท่ีของมนุษย ์เพื่อการมีสุขภาพดีและเพื่อความ

ผาสุกแห่งการดาํเนินชีวิต ไดแ้ก่ เร่ืองอาหาร นํ้ าสะอาด อากาศบริสุทธ์ิ การขบัถ่ายของเสีย การ

พกัผ่อน การมีกิจกรรมต่างๆ การอยู่อย่างสันโดษ การมีปฏิสัมพนัธ์กับสังคมและการป้องกัน

อนัตรายท่ีมีต่อชีวิต ดงันั้นการดูแลตนเอง จึงเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีทุกคนตอ้งกระทาํเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี

กิจกรรมการดูแลตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการลดความเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ ไดแ้ก่ 

1. การดูแลตนเองให้ได้รับสารอาหารท่ีถูกต้อง มีคุณค่าตามหลักโภชนาการ 

หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีสารเสพติทุกชนิด บาํรุงดว้ยวิตามิน งดอาหาร หรือควบคุมอาหารตามความ

จาํเป็นของร่างกาย (อุบล นิวติัชัย, 2527: 21–24) การรับประทานอาหารควรรับประทานให้

พอเหมาะ ไม่อ่ิมจดัหรือว่าหิวจดัจนเกินไป การรับประทานอาหารไม่ถูกสุขลกัษณะทาํใหร่้ากายหิว

โหย นํ้ าตาลในเลือดตํ่า ร่างกายขาดวิตามินและเกลือแร่ ซ่ึงเป็นส่วนประกอบสําคญัในการให้

พลงังานแก่ร่างกายทาํให้ร่างกายอ่อนเพลีย เกิดความเครียดได ้(ชูทิตย ์ปานปรีชา, 2531: 481) 

นอกจากน้ีเวลาและช่องว่างในการรับประทานอาหาร ก็ยงัมีผลต่ออารมณ์ของบุคคลในการต่อสู้กบั

ความเครียดระยะเวลาก่อนอาหารจะเป็นระยะเวลาท่ีคนเราค่อนขา้งเครียด ทั้งน้ีเน่ืองจากระดบั

นํ้ าตาลในเลือดตํ่า จากการศึกษาของ (วารุณี อมรทตั, 2529: 39-40) พบว่าขณะทอ้งว่างจะเกิด

อารมณ์ไม่ดีพลุ่งออกมาอย่างนอ้ยร้อยละ 50 และการรับประทานอาหารให้ไดส้มดุลจะทาํให้สติ

อารมณ์สงบไดดี้กวา่การรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงเกินไป 

2. การออกกาํลงักายและการพกัผ่อนหย่อนใจการออกกาํลงักาย หมายถึง การมี

กิจกรรมเสริม เพิ่มเติมจากกิจวตัรประจาํวนัท่ีมีอยู ่การออกกาํลงักายมีผลทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง

ของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนของเลือด ระบบกลา้มเน้ือและขอ้ 
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ระบบย่อยอาหารและขบัถ่าย เป็นตน้ โดยเฉพาะการออกกาํลงักายสมํ่าเสมอมีผลทาํให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงต่อหัวใจและหลอดเลือดไดม้าก เช่น ช่วยให้ความดนัโลหิตลดลงและปรับเปล่ียน

โคเลสเตอรอลท่ีไม่ดีให้เป็นโคเรสเตอรอลท่ีดี (เอช.ดี.แอล) ช่วยลดการหลัง่อะดินาลิน เม่ือตอ้ง

เผชิญกบัความเครียดและอาจช่วยเสริมสร้างเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจให้มากข้ึน ซ่ึงการออกกาํลงั

กายจะมีผลทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายชนิดใดก็ข้ึนอยูก่บัชนิดของการออกกาํลงักาย ซ่ึง

โดยทัว่ไปมีอยู ่2 ชนิด คือ การออกกาํลงักายแบบเคล่ือนท่ีและการออกกาํลงักายแบบอยูก่บัท่ี 

  เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ์  และวุฒิชัย  มูลศิลป์  (2534) กล่าวถึง  วิ ธีการจัดการกับ

ความเครียดไวด้งัน้ี 

1. การออกกาํลงักาย ถา้รู้สึกเครียด การออกกาํลงักายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออก 

จะช่วยใหรู้้สึกดีข้ึน เน่ืองจากร่างกายไดรั้บออกซิเจนมากข้ึน ภายหลงัการออกกาํลงัแลว้ร่างกายจะ

หลัง่ฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ทาํใหรู้้สึกสบายและหายเครียด 

2. การพกัผ่อน เม่ือรู้สึกเครียด หลงัเลิกงานแลว้ควรทาํกิจกรรมอ่ืน เพื่อเป็นการ

พกัผอ่นหยอ่นใจ ทาํอะไรก็ไดท่ี้ใจชอบ ถือเป็นการพกัสมองและเติมพลงัให้ชีวิต ทาํให้พร้อมท่ีจะ

กลบัไปทาํงานอยา่งสดช่ืนอีกคร้ังหน่ึง   

3. การพดูอยา่งสร้างสรรค ์ลองคิดดูวา่ถา้ในแต่ละวนัตอ้งไดย้นิไดฟั้งและเสียงบ่น 

ได้ฟังแต่คาํพูดท่ีตาํหนิติเตียน คาํพูดท่ีไม่เป็นมิตร ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร ดังนั้นจึงควรให้

ความสําคญักับการพูดคุยให้มาก ฝึกการพูดคุยกันด้วยดี ช่วยสร้างบรรยากาศท่ีดีและช่วยให้

ความสมัพนัธ์ของคนท่ีอยูใ่กลต้วัเราดีข้ึน   

4. การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน มีความจาํเป็นอยา่งยิง่ เพราะเม่ือมี

ความสัมพนัธ์ท่ีดีเกิดข้ึนแลว้ จะช่วยให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น มัน่คง มีกาํลงัใจ สนุกสนานกบัการ

ทาํงานมากข้ึน ช่วยใหค้วามเครียดลดลงไดม้าก   

5. การแกปั้ญหาอย่างถูกวิธี ในชีวิตประจาํวนัของแต่ละวนัย่อมมีปัญหาเกิดข้ึน

เป็นธรรมดา แต่ถา้แกปั้ญหาอยา่งไม่เหมาะสม บางคร้ังอาจร้ายแรงกว่าปัญหาเดิมดว้ยซํ้ าไป ถา้ได้

เรียนรู้วิธีการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสม เม่ือแกปั้ญหาไดค้วามเครียดกจ็ะหมดไปดว้ย   
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6. การปรับเปล่ียนความคิด ความเครียด ส่วนหน่ึงมาจากความคิดของคนเรา

นัน่เอง ถา้รู้จกัปรับเปล่ียนความคิด คิดในแง่มุมใหม่จะช่วยใหค้วามเครียดลดนอ้ยลงและมีความสุข

ใจมากข้ึน   

7. การสร้างความเขม้แขง็ทางจิตใจ การมีจิตใจท่ีเขม้แขง็จะช่วยให้สามารถต่อสู้

กบัความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ แมบ้างคร้ังร่างกายจะเจบ็ป่วย อ่อนแอ แต่ถา้จิตใจเขม้แขง็ ก็

จะสามารถฟันฝ่าเอาชนะปัญหาอุปสรรคต่างๆ ไปได ้ดงัคาํกล่าวท่ีว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”

นัน่เอง 

8. การรู้จกัยนืยนัสิทธิของตน ควรรู้จกัรักษาในสิทธิอนัชอบธรรมของตน เพ่ือให้

คนอ่ืนเกรงใจบา้ง แต่ทั้งน้ีกต็อ้งไม่ไปละเมิดสิทธิของคนอ่ืน ไม่ทาํใหอ่ื้นเดือดร้อนเกิดความรําคาญ 

ทาํให้เป็นท่ีเกรงใจของผูอ่ื้นและตวัเองก็จะรู้สึกว่ามีศกัด์ิศรี มัน่ใจในตวัเองมากข้ึน ไม่ตอ้งเครียด

เพราะตอ้งเกรงใจผูอ่ื้น ทาํใหไ้ม่ทาํลายจิตใจตนเองอีกต่อไป 

  กิตติวรรณ เทียมแกว้ และคณะ (2541, อา้งถึงใน วงคพ์รรณ์ มาลารัตน์, 2543) กล่าวว่า 

การจะจดัการกบัความเครียดท่านตอ้งหาว่าความเครียดเกิดจากสาเหตุใดและร่างกายเรา ตอบสนอง

ต่อความเครียดนั้นอย่างไร ขั้นตอนต่อมาตอ้งเรียนรู้วิธีการจดัการเก่ียวกบัความเครียดซ่ึงมีวิธีการ 

ดงัน้ี 

  1.  คน้หาปัญหาท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด เป็นขอ้ท่ีสาํคญัท่ีสุดหากไม่ทราบสาเหตุก็

ไม่สามารถป้องกนัได ้บางท่านอาจจะไม่ทราบว่าเครียดจากอะไร ท่านผูอ่้านลองสาํรวจตวัเองสิว่า

ชีวิตประจาํวนัของท่านมีอะไรบา้นท่ีท่านเบ่ือ เช่น การพดูคุยกบัภรรยา การอาบนํ้าลูก รถติด งานเร่ง 

งานน่าเบ่ือ งานมาก บทบาทไม่ชดัเจน ฯลฯ ท่านลองสาํรวจอาการของท่านเม่ือพบส่ิงท่ีไม่ชอบหรือ 

น่าเบ่ือ เช่น โกรธ เบ่ือ ทอ้แท ้ปวดศีรษะ เหล่าน้ี คือ เหตุท่ีให้เกิดความเครียด ปัจจยัใดท่ีทาํให้ท่าน

เครียดท่ีสุด  ภาวะใดท่ีท่านกลัวมาก ท่านอาจจะจดลงในสมุดบันทึกเหตุการณ์ท่ีทําให้เกิด

ความเครียด อาการท่ีแสดงออก หลังจากท่ีทราบสาเหตุแล้วก็ลองแก้ไข หากบางส่ิงสามารถ

หลีกเล่ียงไดก้ใ็หห้ลีกเล่ียง เช่น บางท่านไม่ชอบการเมืองกไ็ม่ตอ้งดูข่าวหรือพดูคุยเก่ียวกบัการเมือง 

  2.  การวางแผน เม่ือเกิดปัญหาหรือความเครียดพยายามตั้งสติและใชปั้ญญาหาทาง

แกไ้ขเม่ือมีปัญหาพยายามหาทางเลือกหลายๆ ทางและเลือกทางแกท่ี้ดีท่ีสุด 
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2.1 ขณะทาํงานก็วางแผนอนาคตไปดว้ย ตั้งเป้าหมายท่ีเป็นไปไดแ้ละทา้ทาย

การตั้งเป้าหมายเกินความสามารถเลก็นอ้ยจะเป็นการทา้ทาย หากทาํสาํเร็จก็จะเกิดความภูมิใจความ

มัน่ใจในตวัเองกจ็ะตามมา 

2.2 ตั้งเป้าหมายท่ีสมเหตุสมผลซ่ึงจะทาํให้เกิดแรงจูงใจท่ีกระทาํ หากตั้งเป้า

เกินความจริงจะทาํใหเ้กิดความเครียด หากตอ้งการประสบความสาํเร็จตอ้งพฒันาความสามารถเพ่ิม 

แต่ถา้ไม่พยายามกไ็ม่ประสบผลสาํเร็จ ความเครียดกจ็ะเกิดตามมาและในท่ีสุดกเ็ลิกไปเอง 

2.3 จดัลาํดบัความสาํคญั และความเร่งด่วนของงาน ให้ทาํงานท่ีเร่งด่วนก่อน 

และกไ็ปงานท่ีสาํคญั ขณะทาํงานกอ็ยา่กงัวลงานท่ียงัไม่ไดท้าํ ใหท้าํงานท่ียากท่ีสุดก่อนงานอ่ืน 

2.4 กระจายงานให้แก่คนท่ีเหมาะสม โดยแบ่งงานเป็นส่วนแลว้กระจายงาน

ออกไป    

3. แกไ้ข แมว้่าเราไม่สามารถจะหลีกเล่ียงความเครียด แต่เราสามารถลดโรคท่ีเกิด

จากความเครียดโดย   

  3.1  ปรึกษากบัเพื่อน ครอบครัวหรือเพื่อนร่วมงานจะช่วยท่านมองปัญหาใน

แง่มุมอ่ืนๆ ท่านจาํเป็นตอ้งบอกเพ่ือนร่วมงานวา่บางส่ิงไม่สามารถทาํไดต้อ้งรู้จกัปฏิเสธ ท่านอาจจะ

ตอ้งลดงานพิเศษบางอยา่งขณะเกิดความเครียด ท่านตอ้งเคารพตวัเองไม่เปรียบตวัเอง ไม่ทาํงานเกิน

ความสามารถตวัเองไม่ทาํงานจนไม่มีเวลาพกัผ่อน การทาํงานตอ้งมีขอบเขตหากมิเช่นนั้นท่าน

อาจจะเป็นผูป้กครองท่ีไม่ดี เป็นเพื่อนร่วมงานท่ีไม่ดี ตอ้งสามารถควบคุมอารมณ์โกรธไดดี้ เม่ือ

โกรธกห็าส่ิงท่ีชอบทาํ เช่น การฟังเพลง การเดิน เป็นตน้  

3.2 อยา่ซึมเศร้า เม่ือท่านมีโรคประจาํตวัหรือประสบความผดิหวงั ท่านอาจจะ

หายยากและทาํใหอ้าการเจบ็ปวดเพ่ิมข้ึน ท่านอาจจะคิดว่า “ทาํไมตอ้งเป็นเรา” “ทาํไมเราถึงตอ้งทาํ

ส่ิงนั้น” “ทาํไมเราทาํส่ิงนั้นไม่ได”้ คนปกติทุกคนจะคิดเหมือนกนั ท่านตอ้งทาํใจและพยายามแกไ้ข  

3.3 ทาํชีวิตใหส้บายๆ อยา่ทาํชีวิตใหวุ้น่วาย ทาํตวัสบายๆ งานท่ีไม่สาํคญัก็ไม่

ตอ้งทาํ เลือกงานท่ีจาํเป็นไม่ว่าจะเป็นงานบา้นหรืองานประจาํ ทาํให้เสร็จแลว้จึงเลือกงานท่ีน่าเบ่ือ

ทาํต่อ     

3.4 เม่ือมีการเปล่ียนแปลงบางอยา่งเกิดข้ึน ให้พยายามทาํในส่ิงท่ีตวัเองชอบ

และมีความสุข    
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3.5 บริหารเวลาให้เหมาะสม จดัลาํดบัความสาํคญัของงาน ให้ทาํงานท่ีหนกั

เม่ือรู้สึกสบายหรือทาํในตอนเชา้ จดัเวลาสาํหรับพกัดว้ย     

3.6 ให้ทาํงานทีละอย่างจนสําเร็จ โดยการตั้ งเป้าหมายในแต่ละวัน การ

ตั้งเป้าหมายไม่จาํเป็นตอ้งเป็นงาน อาจจะเป็นงานอดิเรกกไ็ด ้เม่ือไดก้ระทาํสาํเร็จจะเกิดความภูมิใจ 

3.7 เม่ือไม่สามารถแกไ้ขปัญหาไดใ้หป้รึกษาแพทย ์

  4.  ยอมรับความจริง    

4.1 ยอมรับความจริงว่าท่านสามารถเปล่ียนแปลงตัวเองได้ แต่ท่านไม่

สามารถเปล่ียนแปลงคนอ่ืน เพราะหากท่านคิดเปล่ียนแปลงคนอ่ืนแลว้ไม่สําเร็จท่านก็จะเกิด

ความเครียด 

4.2 ยอมรับความจริงว่าคนทุกคนไม่มีใครท่ีสมบูรณ์แบบตอ้งมีขอ้บกพร่อง 

ยอมรับกบัขอ้บกพร่องความเครียดจะน้อยลง หลายคนคาดหวงัว่าคนใช้จะสามารถทาํงานได้ดี

เท่ากบัท่ีตวัเองทาํ เม่ือคนใชท้าํไม่ไดก้เ็กิดความเครียด     

4.3 สร้างอารมณ์ขันให้กับตัวเองโดยเฉพาะเม่ือเวลาเกิดความเครียด

ผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัความเครียดแนะนาํให้หัวเราะเม่ือมีความเครียด โดยจดัเวลาสาํหรับงานบนัเทิง

คุยเร่ืองตลกกบัเพื่อนหรือดูตลก การหวัเราะจะช่วยลดความตึงเครียดไดเ้ป็นอยา่งดี อยา่ปล่อยใหต้วั

ท่านตึงเครียด มืดมน ใหม้องโลกในแง่ดี      

4.4 ใหนึ้กวา่ท่านสามารถเรียนรู้บางส่ิงจากเหตุการณ์ทุกอยา่ง 

5. หลีกเล่ียง  

5.1 หลีกเล่ียงความเครียดเลก็นอ้ย เช่น รถติดก็ออกจาบา้นใหเ้ชา้ข้ึนหลีกเล่ียง

ไปใชเ้สน้ทางอ่ืน   

5.2 หลีกเล่ียงหรืออยู่ห่างบุคคลท่ีทาํให้ท่านเครียด เช่น แฟนท่ีข้ีบ่นเจา้นายท่ี

จุกจิก   

5.3 หลีกเล่ียงการรับผดิชอบงานท่ีมากเกินไป   

5.4 เม่ือมีความเครียดให้หยดุงานสักพกัและหลีกหนีจากสถานการณ์ท่ีทาํให้

คุณเครียด   



28 
 

 
 

5.5 หลีกเล่ียงการถกเถียงประเด็นท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดห้รือประเด็นท่ีหาขอ้สรุป

ไม่ได ้

  6.  การปรับเปล่ียน เป็นการปรับเปล่ียนกระบวนความคิดและการปฏิบติัตนเพ่ือ

อนาคตท่ีดีกวา่ 

6.1 ปรับเปล่ียนวิธีคิด มองโลกในแง่ดีเสมอไม่พยายามมองโลกในแง่ร้ายทุก

ปัญหามีทางออก เปล่ียนวิกฤตให้เป็นโอกาส โลกท่ีมีทั้งกลางวนัและกลางคืน พยายามหาหนทางท่ี

จะพลิกสถานการณ์จากร้ายกลายเป็นดี   

6.2 ปรับเปล่ียนพฤติกรรม รู้จกัปฏิเสธในส่วนท่ีไม่ใช่ความรับผิดชอบของ

ตวัเอง ลดความรีบร้อน หดัทาํงานใหเ้สร็จทีละอยา่ง หดักระจายงานสู่ผูอ่ื้น หางานอดิเรกทาํท่ีทาํให้

หายเบ่ือ   

6.3 ปรับเปล่ียนสภาพท่ีทาํงาน ปรึกษากันเพื่อลดขอ้ขดัแยง้ในการทาํงาน

กาํหนดความรับผิดชอบของแต่ละคน กาํหนดเจา้นายให้แน่นอน กาํหนดกฎเกณฑ์ท่ีเอ้ือต่อการ

ทาํงาน มีระบบใหค้าํปรึกษาเร่ืองความเครียด   

6.4 ปรับเปล่ียนความรู้สึกของตวัเอง หัดสร้างอารมณ์ขนัในภาวะท่ีเครียด

ยอมรับคาํตาํหนิ รู้จกัผอ่นคลายความเครียด 

 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง   

  อญัชลี ผิวพรรณ์ (2551) ไดท้าํการศึกษา ความสัมพนัธ์ความเครียดกบัปัจจยัดา้นการ

ทาํงานและปัจจยัส่วนบุคคลของบุคลากรมหาวิทยาลยัศิลปากรจาํนวน 182 คน ผลการศึกษาพบว่า

บุคลากรมีความเครียดอยู่ในระดับปกติ และปัจจัยด้านการทํางานท่ีมีความสัมพันธ์กันกับ

ความเครียด ไดแ้ก่ การทาํงานแข่งกบัเวลา การทาํงานรีบร้อนให้ทนักบัเวลา เวลาว่างขณะทาํงาน 

ความเม่ือยลา้จากการทาํงาน ระยะเวลาในการทาํงาน อนัตรายจากการทาํงาน อุณหภูมิในห้อง

ทาํงานเยน็เกินไป อุณหภูมิในห้องทาํงานร้อนอบอา้ว สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชาหรือเพื่อน

ร่วมงานเดียวกนั การไดรั้บการยอมรับจากเพื่อนร่วมงาน ความร่วมมือกนัในการแกปั้ญหากบัเพื่อน

ร่วมงาน การทาํงานคนเดียวและการพึงพอใจในการทาํงานกบัเพื่อนร่วมงาน 
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  พรวิภา บุญสมบติั (2550) ไดท้าํการศึกษาความเครียดและวิธีการจดัการกบัความเครียด

ของพนกังานการไฟฟ้านครหลวง ฝ่ายธุรกิจขนส่งและผลิตภณัฑ ์จงัหวดันนทบุรีจาํนวน 113 คน 

ผลการศึกษาพบว่า ระดบัความเครียดของพนักงานโดยรวมอยู่ในระดบัน้อยและปานกลางโดย

สาเหตุท่ีทาํให้เกิดความเครียดจากการทาํงานสูงสุด คือ เจา้นายหรือหัวหน้างาน จากการประเมิน

ความเครียดพบว่า พนกังานมีพฤติกรรมและความรู้สึกท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความเครียด เป็นลกัษณะท่ี

เกิดข้ึนบา้งเป็นคร้ังคราว พบมากท่ีสุด 3 อนัดบั คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ

และนอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ ส่วนวิธีการจดัการกบัความเครียดพบว่า พนกังานใช้

วิธีการจดัการกบัความเครียด 3 อนัดบั คือ ทาํใจยอมรับการเปล่ียนแปลง พยายามมองโลงในแง่ดี

และพบปะสงัสรรคก์บัเพื่อนฝงู 

  ศุลิษา วรัชยานนท ์(2549) ไดท้าํการศึกษาความเครียดจากการทาํงานและวิธีการจดัการ

กับความเครียด กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนส่งและจดัจาํหน่ายสินคา้ บริษทั สหฟาร์ม จาํกัด 

จงัหวดัลพบุรี จาํนวน 120 คน ผลการศึกษาพบว่า พนกังานมีความเครียดโดยภาพรวมอยูใ่นระดบั

น้อย โดยสาเหตุท่ีทาํให้มีความเครียดมากสุด คือ ระดับรายได้และเงินเดือน ส่วนการประเมิน

ความเครียดพบว่า พนกังานมีอาการพฤติกรรมและความรู้สึกแสดงใหเ้ห็นบา้งเป็นคร้ังคราว อาการ

ท่ีพบมากท่ีสุด คือ ปวดหัวขา้งเดียวหรือขมบัทั้ง 2 ขา้งและอาการนอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือ

กงัวลใจ โดยมีวิธีการจดัการกบัความเครียด คือ 1.  ไปดูภาพยนตร์หรือโทรทศัน์ 2.  นอนหลบั  

3.  ฟังเพลง ร้องเพลงหรือเล่นดนตรี 

  ธรณินทร์ กองสุข และคณะ (2548) ไดศึ้กษาความเครียดของคนไทย ผลการศึกษา

พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดบัน้อย (58.7%) ปัญหาหรือสาเหตุท่ีทาํให้เกิด

ความเครียด 5 อนัดบัแรก คือปัญหาเศรษฐกิจหรือปัญหาการเงิน (49.4%) ปัญหาครอบครัว (34.2%) 

เร่ืองงาน (30.0%) เร่ืองแฟนหรือคู่รัก (13.3%) และปัญหาเพื่อนร่วมงาน เพ่ือนร่วมเรียนหรือเพื่อน

บา้น (10.5%) มุมมองต่อปัญหาท่ีทาํให้เครียดส่วนใหญ่เห็นว่ามีทางออก (90.0%) วิธีการจดัการ

ความเครียด 5 อนัดบัแรก คือ ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน (91.3%) หางานอดิเรกทาํ (81.1%) พูดระบาย

กบัผูอ่ื้น (74.4%) ทาํบุญตกับาตรหรือทาํบุญทางศาสนา (65.5%) และออกกาํลงักาย (60.1%) 
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   สมจิตต ์ลุประสงค ์(2544) ไดศึ้กษาความเครียดของประชาชน จงัหวดันครพนม ผล

การศึกษาพบว่า ประชาชนร้อยละ 91 ไม่มีความเครียด มีเพียงร้อยละ 9 ท่ีมีความเครียดโดยมี

ความเครียดในระดบัเล็กนอ้ย ร้อยละ 5 ปานกลาง ร้อยละ 2 และเครียดมาก ร้อยละ 4.34 ภาวะ

ซึมเศร้า ร้อยละ 4 และความวิตกกงัวล ร้อยละ 3.8 และเม่ือเกิดความเครียด ประชาชนส่วนใหญ่มี

วิธีการท่ีจะจดัการกบัความเครียด 3 อนัดบัแรกดงัน้ี นอนพกัผอ่น ร้อยละ 93.4 ทาํจิตใจใหส้บายไม่

คิดมากร้อยละ 92.7 และชมโทรทศัน์ ฟังเพลง ชมภาพยนตร์ ร้อยละ 89.4 
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บทที ่3  

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

 การวิจัยเ ร่ืองการเปรียบเทียบความเครียด  สาเหตุความเครียดและการจัดการ

ความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียด สาเหตุความเครียด

และการจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม 

อาํเภอหัวหิน จังหวดัประจวบคีรีขันธ์ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้วิจัยเชิงสํารวจและใช้

แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการวิจัย ซ่ึงในบทน้ีได้เสนอวิธีดาํเนินการวิจัย โดยกล่าวถึงวิธี

การศึกษาคน้ควา้ ดงัน้ี 

  1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั   

  2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั    

  3.  วิธีการเกบ็รวบรวมขอ้มูล   

  4.  การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากรและกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี ได้จากการเลือกสุ่มตวัอย่างแบบ

บงัเอิญหรือตามความสะดวก (Convenience Sampling) โดยผูท้าํการวิจยัไดท้าํการกาํหนดกลุ่ม

ตวัอยา่งโดยใชผู้ป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํนวน 100 

คน จาก จาํนวนผูป้ระกอบการทั้งหมด 140 ราย และตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 
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จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํนวน 100 คน จากจาํนวนผูป้ระกอบการทั้งหมด 193 ราย รวมทั้งส้ิน  

200 คน 

  ในการเก็บแบบสอบถามในคร้ังน้ี มีการเก็บแบบสอบถามจาํนวน 250 ชุด เพื่อใช้

ทดแทนแบบสอบถามท่ีใหข้อ้มูลไม่ครบถว้น โดยผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่ง เป็นการสุ่มตวัอยา่ง

ท่ีใชค้วามสะดวกของผูว้ิจยั กล่าวคือ หากผูว้ิจยัตอ้งการขอ้มูลจากบุคคลใด ผูว้ิจยัก็จะเลือกบุคคล

นั้นเป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยท่ีบุคคลนั้นจะตอ้งยนิดีใหค้วามร่วมมือกบัผูท่ี้ทาํวิจยัดว้ย 

 

2.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

  2.1  ลกัษณะของเคร่ืองมือ 

  ลกัษณะของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัน้ี คือ แบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของ

ความเครียด และการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการ ซ่ึงเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 

โดยผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา และแบบประเมินและทดสอบความเครียด ท่ีจดัทาํข้ึน

โดยกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  โดยแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนมามี  2 แบบ  คือ 

แบบสอบถามชนิดปลายปิด ประกอบดว้ยแบบสอบถามใหเ้ลือกตอบ (Multiple choice) และแบบ

ประมาณค่า (Rating Scale) โดยกาํหนดค่าเป็น 5 ระดบั จากมากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ย

ท่ีสุด และแบบสอบถามชนิดปลายเปิด (Opened Form) ซ่ึงผูว้ิจยัไดแ้บ่งแบบสอบถามเป็น 4 ส่วน 

ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลดา้นปัจจยัส่วนบุคคลของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและ

ตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ

รายได/้รายรับต่อเดือนและระดบัการศึกษา จาํนวน 5 ขอ้ 

ส่วนที่ 2 เป็นขอ้มูลดา้นสาเหตุของความเครียด เป็นการศึกษาถึงสาเหตุต่างๆ ท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียด จาํนวน 20 ขอ้ ซ่ึงเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ประยกุตต์ามแบบ

ของลิเคิร์ต (ธานินทร์ ศิลปะจารุ,  2545: 77) โดยกาํหนดค่านํ้าหนกัการประเมินค่าแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
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ระดบั 5   หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด   

  ระดบั 4   หมายถึง เห็นดว้ยมาก   

  ระดบั 3   หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง   

  ระดบั 2   หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ย   

  ระดบั 1   หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด 

  โดยมีหลักเกณฑ์การประเมินแปลผลค่าเฉล่ียพิจารณาจากหลักเกณฑ์เฉล่ียของ 

ธานินทร์ ศิลป์จารุ (2545: 77) 

คะแนนค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.51-5.00   หมายถึง ปัจจยัท่ีมีผลมากท่ีสุด  

คะแนนค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.51-4.50   หมายถึง ปัจจยัท่ีมีผลมาก   

คะแนนค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.51-3.50   หมายถึง ปัจจยัท่ีมีผลปานกลาง  

คะแนนค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.51-2.50   หมายถึง ปัจจยัท่ีมีผลนอ้ย  

คะแนนค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00-1.50   หมายถึง ปัจจยัท่ีมีผลนอ้ยท่ีสุด 

  ส่วนที ่3 เป็นแบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข) เป็นการศึกษาขอ้มูลดา้นความเครียด ซ่ึงจะสอบถามเก่ียวกบัอาการ ความรู้สึกและ

พฤติกรรมต่างๆ  ของผู ้ประกอบการ  ในส่วนน้ีผู ้วิจัยได้ค้นคว้าจากตําราท่ีเ ก่ียวข้อง  โดย

แบบสอบถามท่ีจดัทาํข้ึนโดยกระทรวงสาธารณสุข ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating scale) มีคาํตอบเป็นทางเลือก 4 ระดบั (กรมสุขภาพจิต 2543) โดยมีจาํนวนขอ้

คาํถามทั้งหมด 20 ขอ้ ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

  ไม่เคยเลย  =  0 คะแนน   

   เป็นคร้ังคราว  =  1 คะแนน   

   เป็นบ่อยๆ  =  2 คะแนน   

   เป็นประจาํ  =  3 คะแนน 
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คาํช้ีแจง 

 ระดบัคะแนน 0-5 คะแนน คาํตอบของท่านแสดงให้เห็นว่าท่านมีความเครียดอยู่ใน

ระดบัตํ่ากว่าเกณฑป์กติอย่างมาก ซ่ึงในความเป็นจริงมีความเป็นไปไดเ้พียงเล็กนอ้ยเท่านั้นท่ีจะมี

ความเครียดในระดบัตํ่ามากเช่นน้ี   

  ช่วงคะแนนคาํตอบจากแบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข) แบ่งออกเป็น 4 ช่วง ไดแ้ก่   

    ช่วงที่ 1 คะแนนตั้งแต่ 6–17 คะแนน หมายถึง ปกติ ไม่เครียด เป็นคาํตอบท่ีแสดง

ให้เห็นว่าท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ นั่นหมายถึงท่านสามารถจดัการกบัความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัไดอ้ย่างเหมาะสม ความเครียดในระดบัน้ีถือว่ามีประโยชน์ในการดาํเนิน

ชีวิตประจาํวนั เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวิตได ้  

   ช่วงที่ 2 มีระดบัคะแนนตั้งแต่ 18–25 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกว่าปกติ

เลก็นอ้ย นัน่คือท่านอาจมีความไม่สบายใจท่ีเกิดจากปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เช่น ปัญหา

จากการทาํงาน ปัญหาครอบครัว เป็นตน้ ซ่ึงความเครียดในระดบัน้ีไม่เป็นผลเสียต่อการทาํงานและ

การดาํเนินชีวิต   

   ช่วงที่ 3 มีระดบัคะแนนตั้งแต่ 26–29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอยู่ในระดบั

ปากลาง นั่นคือ ขณะน้ีท่านมีความตึงเครียดในระดบัท่ีค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็น

อยา่งมาก จากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจาดปัญหาความขดัแยง้และวิกฤติการณ์ในชีวิต ความเครียด

ในระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการดาํเนินชีวิต จึงมีความจาํเป็นท่ีท่านจะตอ้งรีบหาทางคล่ีคลายหรือ

แกไ้ขขอ้ขดัแยง้ต่างๆ ใหล้ดนอ้ยลงหรือหมดไป   

   ช่วงที่ 4 มีระดบัคะแนนตั้งแต่ 30 คะแนนข้ึนไป หมายถึงมีความเครียดอยา่งมาก 

นัน่คือท่านกาํลงัอยูใ่นสภาวะตึงเครียดหรือกาํลงัเผชิญวิกฤติการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรง ความเครียด

ในระดับน้ีมีความรุนแรงมาก หากไม่มีการแก้ไขท่ีถูกต้องและเหมาะสมอาจจะนําไปสู่ความ

เจบ็ป่วยทางจิตท่ีรุนแรง ซ่ึงส่งผลต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ด 
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  ส่วนที่ 4 เป็นวิธีการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน เป็นการศึกษาขอ้มูลต่างๆ ในการ

จดัการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงสอบถามเก่ียวกับวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการ

ปฏิบติัเพื่อช่วยลดความเครียดใหก้บัตนเอง 

  2.2 วธีิการสร้างเคร่ืองมือ 

ผูว้ิจยัไดส้ร้างเคร่ืองมือท่ีใชส้าํหรับการเก็บขอ้มูลเพื่อการวิจยั เป็นลาํดบัขั้นตอน

ดาํเนินการดงัน้ี 

1. ศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความหมายของ

ความเครียด สาเหตุความเครียด และวิธีการจดัการกบัความเครียด โดยทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูล

เอกสารต่างๆ ไดแ้ก่ หนงัสือ วิทยานิพนธ์ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. ศึกษาวิธีสร้างเคร่ืองมือแบบมาตราส่วนประเมินค่า (rating scale) ตามแนวคิด

ของลิเคิร์ต (Likert’s Scale)   

3. สร้างแบบสอบถามตามแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด 

สาเหตุความเครียด และการจดัการความเครียด   

4. นาํแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนไปตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content 

validity) โดยใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษา ผศ.ดาวลอย กาญจนมณีเสถียร อาจารยป์ระจาํสาขาวิชาการจดัการ

ธุรกิจทัว่ไป คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร ช่วยตรวจสอบและแสดงขอ้เสนอแนะ 

5. หลงัจากท่ีไดแ้บบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบและสมบูรณ์แลว้ จึงไดน้ํา

แบบสอบถามไปทดลองสุ่มถามกบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 ชุด เพ่ือตรวจสอบผลตอบรับจากกลุ่ม

ตวัอยา่ง   

6. หลงัจากท่ีไดมี้การทดลองสุ่มแจกแบบสอบถามแลว้จึงไดน้าํแบบสอบถามท่ี

สร้างข้ึนไปแจกใหก้บักลุ่มเป้าหมายเพื่อทาํการเกบ็รวบรวมและบนัทึกขอ้มูล 
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3.  วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

  การเก็บรวบรวมขอ้มูลนั้น ผูว้ิจยัไดท้าํการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามใน

การเกบ็ขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 250 ชุด จากกลุ่มของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินและตลาด

นํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ตามท่ีกาํหนดไวจ้นครบ โดยเร่ิมตั้งแต่

เดือนมิถุนายน 2555 – กนัยายน 2555 รวมระยะเวลาในการเกบ็ขอ้มูล 4 เดือน 

 

4.  การวเิคราะห์ข้อมูล 

  การวิจยัคร้ังน้ีวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS For Window (Statistical 

Package for the Social Science for Window) ในการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห์

ขอ้มูลดงัน้ี 

  4.1 ตรวจสอบขอ้มูลโดยผูศึ้กษานาํแบบสอบถามท่ีไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้ง   

  4.2 ดาํเนินการตรวจใหค้ะแนนรายขอ้ตามเกณฑท่ี์กาํหนดไว ้  

  4.3 นาํคะแนนท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยวิธีทางสถิติสาํหรับการประมวลผลทางสถิติ   

    4.3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผูบ้ริโภค ซ่ึงเป็นข้อมูลเก่ียวกับ

สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคมของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพ อาชีพ รายได ้

ระดบัการศึกษา โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ีและค่าร้อยละ   

    4.3.2 การวิเคราะห์ขอ้มูลด้านสาเหตุความเครียด แบบโดยใช้สถิติเชิง

พรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   

    4.3.3 การวิเคราะห์ขอ้มูลด้านความเครียด ซ่ึงสอบถามเก่ียวกับอาการ 

ความรู้สึก และพฤติกรรมต่างๆ ของผูป้ระกอบการ โดยการให้คะแนนแต่ละขอ้แลว้นาํมารวบรวม

คะแนนของแต่ละคน เพื่อดูผลการประเมินว่าอยู่ช่วงใดและหมายความว่าอย่างไร โดยใชส้ถิติเชิง

พรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   

    4.3.4 ขอ้มูลวิธีการจดัการความเครียด นาํมาแจกแจงความถ่ี ร้อยละ เพ่ือ

ทราบถึงวิธีการจดัการกบัความเครียดวา่วิธีใดนาํมาใชม้ากหรือนอ้ยเพียงใด 
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  4.3.5 การวิเคราะห์ค่าผลต่างของสาเหตุความเครียดของผูป้ระกอบการใน

ตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม โดยใชก้ารทดสอบค่าเฉล่ียของประชากรดว้ยสถิติที  

(t-test) วา่ผูป้ระกอบการมีความแตกต่างมากนอ้ยเพียงใด 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นศึกษาวิจยัเพื่อการเปรียบเทียบความเครียด สาเหตุความเครียดและ

การจดัการความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอ

หัวหิน จังหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ผูว้ิจัยได้ทาํการสุ่มตวัอย่างเป็นผูป้ระกอบการในตลาดหัวหิน 

จาํนวน 100 คน และผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม จาํนวน 100 คน รวมทั้งหมด

จาํนวน 200 คน และไดน้าํขอ้มูลมาวิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป โดยผูว้ิจยัไดน้าํเสนอผลการ

วิเคราะห์เป็น 4 ตอนดงัน้ี 

  ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง จําแนกตามเพศ  อาย ุ

สถานภาพ รายได ้(ต่อเดือน) การศึกษา โดยแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละและนาํเสนอในรูปของตาราง 

 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ขอ้มูลดา้นสาเหตุความเครียด เป็นการศึกษาถึงสาเหตุต่างๆ ท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียด โดยแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละและนาํเสนอในรูปตาราง   

  ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ขอ้มูลดา้นความเครียด ซ่ึงจะสอบถามเก่ียวกบัอาการความรู้สึก

และพฤติกรรมต่างๆ ของผูป้ระกอบการ โดยใช้แบบประเมินและทดสอบความเครียดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข โดยนําเสนอผลการวิเคราะห์เป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน  

  ตอนที ่4 การวิเคราะห์วิธีการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน เป็นการศึกษาขอ้มูลต่างๆ ใน

การจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงสอบถามเก่ียวกบัวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการ

ปฏิบติั เพื่อช่วยลดความเครียดใหก้บัตนเอง 



39 
 

 
 

 ตอนที่ 5 ค่าผลต่างของสาเหตุความเครียด ความแตกต่างของความเครียดระหว่าง

ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนาม  อําเภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ์ 

 

ตอนที ่1 การวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางที ่1 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามเพศ 

 

เพศ 
ผู้ประกอบการในตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการในตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
ชาย 26 26.0 29 29.0 
หญิง 74 74.0 71 71.0 
รวม 100 100 100 100 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จาํนวน 74 คน คิด

เป็นร้อยละ 74.0 เพศชาย จาํนวน 26 คิดเป็นร้อยละ 26.0 ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินสาม

พนันามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จาํนวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 71.0 เพศชาย จาํนวน 29 คน คิดเป็น

ร้อยละ 29.0 

 

ตารางที ่2 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามอาย ุ

 

อายุ 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
นอ้ยกวา่ 20 ปี 10 10.0 28 28.0 

20-30 ปี 53 53.0 33 33.0 
30-40 ปี 27 27.0 27 27.0 
40-50 ปี 10 10.0 10 10.0 
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ตารางที ่2 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามอาย ุ(ต่อ) 

 

อายุ 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
50-60 ปี 0 0.0 2 2.0 
20-30 ปี 0 0.0 0 0.0 
30-40 ปี 100 100 100 100 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินส่วนใหญ่มีอาย ุ20-30 ปี จาํนวน 53 คน คิด

เป็นร้อยละ 53.0 ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันามส่วนใหญ่มีอาย ุ20-30 ปี จาํนวน

33 คน คิดเป็นร้อยละ 33.0 

 

ตารางที ่3 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามสถานะ 

 

สถานภาพ 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
โสด 57 57.0 55 55.0 
สมรส 33 33.0 36 36.0 

หมา้ย/อยา่ร้าง 10 10.0 5 5.0 
แยกกนัอยู ่ 0 0.0 4 4.0 

รวม 100 100 100 100 
 

จากตารางที ่3 พบวา่ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด จาํนวน 57 คน คิด

เป็นร้อยละ 57.0 ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด 

จาํนวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 55.0  
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ตารางที ่4 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามรายได ้(ต่อเดือน) 

 

การศึกษา 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัวหินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
ตํ่ากวา่ 5,000 บาท 4 4.0 4 4.0 
5,001-10,000 บาท 53 53.0 43 43.0 
10,001-15,000 บาท 14 14.0 15 15.0 
15,001-20,000 บาท 0 0.0 20 20.0 
20,001-25,000 บาท 2 2.0 6 6.0 
25,001 บาท ข้ึนไป 27 27.0 12 12.0 

รวม 100 100 100 100 
 

จากตารางที ่4 พบวา่ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินส่วนใหญ่มีรายได ้5,001-10,000 บาท จาํนวน 

53 คน คิดเป็นร้อยละ 53.0 ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามส่วนใหญ่มีรายได ้

5,001-10,000 บาท จาํนวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 43.0 

 

ตารางที ่5 แสดงจาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามระดบัการศึกษา 

 

ระดับการศึกษา 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัวหิน ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัวหินสามพนั

นาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
ประถมศึกษา/เทียบเท่า 12 12.0 5 5.0 
มธัยมศึกษา/เทียบเท่า 25 25.0 41 41.0 

ปวช./ปวส. 24 24.0 22 22.0 
ปริญญาตรี 39 39.0 32 32.0 

สูงกวา่ปริญญาตรี 0 0.0 0 0.0 
รวม 100 100 100 100 
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จากตารางที่ 5 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบัปริญญาตรี 

จาํนวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 39.0 ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามส่วนใหญ่มี

การศึกษาระดบัมธัยมศึกษา/เทียบเท่า จาํนวน 41 คน คิดเป็นร้อยละ 41.0 

 

ตอนที ่2 สาเหตุของความเครียด 

ตารางท่ี 6 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ

ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน 

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น  

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

ด้านครอบครัว 
1.มีความขดัแยง้กบั
ครอบครัวในการ
ทาํงาน 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

18 
(18.0) 

40 
(40.0) 

36 
(36.0) 

1.98 0.995 นอ้ย 

2.รายไดข้องครอบครัว 
4 

(4.0) 
8 

(8.0) 
61 

(61.0) 
23 

(23.0) 
4 

(4.0) 
2.85 0.783 

ปาน
กลาง 

3.ความสมัพนัธ์ภายใน
ครอบครัว 

14 
(14.0) 

16 
(16.0) 

30 
(30.0) 

24 
(24.0) 

16 
(16.0) 

2.88 1.266 
ปาน
กลาง 

4.ภาระหนา้ท่ีภายใน
ครอบครัว 

6 
(6.0) 

16 
(16.0) 

54 
(54.0) 

20 
(20.0) 

4 
(4.0) 

3.00 0.876 
ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.68 0.98 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 6 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ
ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน (ต่อ) 

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น  

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

ด้านสุขภาพ (ร่างกาย/จิตใจ) 

5.อาการเจบ็ป่วย 
0 

(0.0) 
12 

(12.0) 
18 

(18.0) 
41 

(41.0) 
29 

(29.0) 
2.13 0.971 นอ้ย 

6.ความเหน่ือยลา้/
อ่อนเพลีย 

4 
(4.0) 

20 
(20.0) 

45 
(45.0) 

25 
(25.0) 

6 
(6.0) 

2.91 0.922 
ปาน
กลาง 

7.การขาดความเช่ือมัน่
ในตนเอง 

0 
(0.0) 

11 
(11.0) 

46 
(46.0) 

28 
(28.0) 

15 
(15.0) 

2.53 0.881 
ปาน
กลาง 

8 ความกลวั/วติกกงัวล 
2 

(2.0) 
12 

(12.0) 
45 

(45.0) 
33 

(46.0) 
8 

(8.0) 
2.67 0.865 

ปาน
กลาง 

9 ความผดิหวงั 
4 

(4.0) 
15 

(15.0) 
33 

(33.0) 
30 

(30.0) 
18 

(18.0) 
2.57 

 
1.075 

ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.56 0.943 
ปาน
กลาง 

ด้านสภาพการทาํงาน 
10.ลกัษณะของงานท่ี

ปฏิบติั 
2 

(2.0) 
10 

(10.0) 
54 

(54.0) 
22 

(22.0) 
12 

(12.0) 
2.68 0.886 

ปาน
กลาง 

11.การมีงานมากหรือ
นอ้ยเกินไป 

0 
(0.0) 

4 
(4.0) 

63 
(63.0) 

25 
(25.0) 

8 
(8.0) 

2.63 0.691 
ปาน
กลาง 

12.การเจริญเติบโต
ของกิจการ 

2 
(2.0) 

26 
(26.0) 

44 
(44.0) 

20 
(20.0) 

8 
(8.0) 

2.94 0.930 
ปาน
กลาง 

13.เวลาในการทาํงาน 
6 

(6.0) 
15 

(15.0) 
48 

(48.0) 
19 

(19.0) 
12 

(12.0) 
2.84 1.022 

ปาน
กลาง 

14.ผลตอบแทนจาก
การทาํงาน 

8 
(8.0) 

20 
(20.0) 

43 
(43.0) 

23 
(23.0) 

6 
(6.0) 

3.01 1.000 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 6 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ
ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน (ต่อ)  

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น  

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

15.ความปลอดภยัใน
การทาํงาน 

8 
(8.0) 

10 
(10.0) 

37 
(37.0) 

29 
(29.0) 

16 
(16.0) 

2.65 1.114 
ปาน
กลาง 

16.ส่ิงแวดลอ้มในท่ี
ทาํงาน 

8 
(8.0) 

12 
(12.0) 

45 
(45.0) 

19 
(19.0) 

16 
(16.0) 

2.77 1.109 
ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.79 0.965 
ปาน
กลาง 

ด้านปัจจัยแวดล้อมอืน่ๆ 
17.พฤติกรรมของ

ลูกคา้ 
18 

(18.0) 
28 

(28.0) 
38 

(38.0) 
12 

(12.0) 
4 

(4.0) 
3.44 1.048 

ปาน
กลาง 

18.สมัพนัธภาพ
ระหวา่งเพ่ือน
ร่วมงาน 

4 
(4.0) 

6 
(6.0) 

48 
(48.0) 

20 
(20.0) 

22 
(22.0) 

2.50 1.030 นอ้ย 

19.ความขดัแยง้ทาง
การเมือง 

2 
(2.0) 

10 
(10.0) 

21 
(21.0) 

25 
(25.0) 

42 
(42.0) 

2.05 1.104 นอ้ย 

20.สภาพเศรษฐกิจ 
23 

(23.0) 
19 

(19.0) 
34 

(34.0) 
16 

(16.0) 
8 

(8.0) 
3.33 1.223 

ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.83 1.101 
ปาน
กลาง 

 

จากตารางที่ 6 พบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน ใน

ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า 5 อนัดบัแรก คือ พฤติกรรมของ

ลูกคา้ (ค่าเฉล่ีย = 3.44) อนัดบัท่ี 2 คือ สภาพเศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 3.33) อนัดบัท่ี 3 คือ ผลตอบแทน
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จากการทาํงาน (ค่าเฉล่ีย = 3.01) อนัดบัท่ี 4 คือ ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 3.00) และ

อนัดบัท่ี 5 คือ การเจริญเติบโตของกิจการ (ค่าเฉล่ีย = 2.94) ตามลาํดบั 

 

ตารางท่ี 7 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ

ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม 

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น  

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

ด้านครอบครัว 
1.มีความขดัแยง้กบั
ครอบครัวในการ
ทาํงาน 

2 
(2.0) 

4 
(4.0) 

24 
(24.0) 

21 
(21.0) 

49 
(49.0) 

1.89 1.034 นอ้ย 

2.รายไดข้องครอบครัว 
0 

(0.0) 
12 

(12.0) 
63 

(63.0) 
14 

(14.0) 
11 

(11.0) 
2.76 0.806 

ปาน
กลาง 

3.ความสมัพนัธ์ภายใน
ครอบครัว 

22 
(22.0) 

16 
(16.0) 

20 
(20.0) 

19 
(19.0) 

23 
(23.0) 

2.95 1.473 
ปาน
กลาง 

4.ภาระหนา้ท่ีภายใน
ครอบครัว 

4 
(4.0) 

20 
(20.0) 

44 
(44.0) 

23 
(23.0) 

9 
(9.0) 

2.87 0.971 
ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.62 0.98 
ปาน
กลาง 

ด้านสุขภาพ (ร่างกาย/จิตใจ) 

5.อาการเจบ็ป่วย 
0 

(0.0) 
12 

(12.0) 
16 

(16.0) 
44 

(44.0) 
28 

(28.0) 
2.12 0.956 นอ้ย 

6.ความเหน่ือยลา้/
อ่อนเพลีย 

4 
(4.0) 

16 
(16.0) 

31 
(31.0) 

43 
(43.0) 

6 
(6.0) 

2.69 0.950 
ปาน
กลาง 

7.การขาดความเช่ือมัน่
ในตนเอง 

4 
(4.0) 

4 
(4.0) 

25 
(25.0) 

33 
(33.0) 

34 
(34.0) 

2.11 1.053 นอ้ย 
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ตารางที ่7 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ
ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม (ต่อ)  

 

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น 

 

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

8.ความกลวั/วติกกงัวล 
6 

(6.0) 
13 

(13.0) 
17 

(17.0) 
40 

(40.0) 
24 

(24.0) 
2.37 1.160 นอ้ย 

9.ความผดิหวงั 
8 

(8.0) 
14 

(14.0) 
13 

(13.0) 
45 

(45.0) 
20 

(20.0) 
2.45 1.192 นอ้ย 

10.ลกัษณะของงานท่ี
ปฏิบติั 

2 
(2.0) 

10 
(10.0) 

54 
(54.0) 

22 
(22.0) 

12 
(12.0) 

2.62 1.090 
ปาน
กลาง 

11.การมีงานมากหรือ
นอ้ยเกินไป 

0 
(0.0) 

4 
(4.0) 

63 
(63.0) 

25 
(25.0) 

8 
(8.0) 

2.66 0.901 
ปาน
กลาง 

12.การเจริญเติบโต
ของกิจการ 

2 
(2.0) 

26 
(26.0) 

44 
(44.0) 

20 
(20.0) 

8 
(8.0) 

2.92 0.884 
ปาน
กลาง 

13.เวลาในการทาํงาน 
6 

(6.0) 
15 

(15.0) 
48 

(48.0) 
19 

(19.0) 
12 

(12.0) 
2.78 0.960 

ปาน
กลาง 

14.ผลตอบแทนจาก
การทาํงาน 

8 
(8.0) 

20 
(20.0) 

43 
(43.0) 

23 
(23.0) 

6 
(6.0) 

2.71 0.957 
ปาน
กลาง 

15.ความปลอดภยัใน
การทาํงาน 

8 
(8.0) 

10 
(10.0) 

37 
(37.0) 

29 
(29.0) 

16 
(16.0) 

2.53 1.132 
ปาน
กลาง 

16.ส่ิงแวดลอ้มในท่ี
ทาํงาน 

8 
(8.0) 

12 
(12.0) 

45 
(45.0) 

19 
(19.0) 

16 
(16.0) 

2.56 1.095 
ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.68 1.003 
ปาน
กลาง 

ด้านปัจจัยแวดล้อมอืน่ๆ 
17.พฤติกรรมของ

ลูกคา้ 
18 

(18.0) 
28 

(28.0) 
38 

(38.0) 
12 

(12.0) 
4 

(4.0) 
3.13 1.012 

ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 7 แสดงจาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุ

ของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม (ต่อ)  

สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคดิเห็น  

 S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

18.สมัพนัธภาพ
ระหวา่งเพ่ือน
ร่วมงาน 

4 
(4.0) 

6 
(6.0) 

48 
(48.0) 

20 
(20.0) 

22 
(22.0) 

2.50 1.000 นอ้ย 

19.ความขดัแยง้ทาง
การเมือง 

2 
(2.0) 

10 
(10.0) 

21 
(21.0) 

25 
(25.0) 

42 
(42.0) 

2.33 1.407 นอ้ย 

20. สภาพเศรษฐกิจ 23 
(23.0) 

19 
(19.0) 

34 
(34.0) 

16 
(16.0) 

8 
(8.0) 

3.17 1.215 ปาน
กลาง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.62 0.98 
ปาน
กลาง 

 

จากตารางที่ 7 พบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนั

นาม ในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า 5 อนัดบัแรก คือ สภาพ

เศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 3.17) อันดับท่ี 2 คือ พฤติกรรมลูกค้า (ค่าเฉล่ีย = 3.13) อันดับท่ี 3 คือ 

ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 2.95) อันดับท่ี 4 คือ การเจริญเติบโตของกิจการ 

(ค่าเฉล่ีย = 2.92) และอนัดบัท่ี 5 คือ ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 2.87) ตามลาํดบั 
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ตอนที ่3 ลกัษณะของความเครียด 

ตารางที ่8 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน 

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ  
 

 S.D. แปลผล 
ไม่เคย 

เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

1.นอนไม่หลบัเพราะ
คิดมากหรือกงัวลใจ 

14 
(14.0) 

78 
(78.0) 

4 
(4.0) 

4 
(4.0) 

0.98 0.586 
เป็นคร้ัง
คราว 

2.รู้สึกหงุดหงิด รําคาญ
ใจ 

4 
(4.0) 

66 
(66.0) 

22 
(22.0) 

8 
(8.0) 

1.34 0.685 
เป็นคร้ัง
คราว 

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลย
เพราะประสาทตึง
เครียด 

60 
(60.0) 

30 
(30.0) 

6 
(60.0) 

4 
(4.0) 

0.54 0.784 ไม่เคย 

4.มีความวุน่วายใจ 
8 

(8.0) 
78 

(78.0) 
12 

(12.0) 
2 

(2.0) 
1.08 0.526 

เป็นคร้ัง
คราว 

5.ไม่อยากพบปะผูค้น 
57 

(57.0) 
35 

(35.0) 
6 

(6.0) 
2 

(2.0) 
0.53 0.703 ไม่เคย 

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือ
ปวดบริเวณขมบัทั้ง 
2 ขา้ง 

14 
(14.0) 

68 
(68.0) 

16 
(16.0) 

2 
(2.0) 

1.06 0.617 
เป็นคร้ัง
คราว 

7.รู้สึกไม่มีความสุข
และเศร้าหมอง 

29 
(29.0) 

61 
(61.0) 

8 
(8.0) 

2 
(2.0) 

0.83 0.652 
เป็นคร้ัง
คราว 

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวิต 67 
(67.0) 

27 
(27.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

0.41 0.668 ไม่เคย 
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ตารางที ่8 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน (ต่อ) 

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ 
 

 S.D. แปลผล 
ไม่เคย 

เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

9.รู้สึกวา่ชีวิตตนเองไม่มี

คุณค่า 
72 

(72.0) 
26 

(26.0) 
0 

(0.0) 
2 

(2.0) 
0.32 0.584 ไม่เคย 

  10.กระวนกระวายอยู่
ตลอดเวลา 

55 
(55.0) 

43 
(43.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

0.49 0.611 ไม่เคย 

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มี
สมาธิ 

27 
(27.0) 

59 
(59.0) 

12 
(12.0) 

2 
(2.0) 

0.89 0.680 
เป็นคร้ัง
คราว 

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรง
จะทาํอะไร 

17 
(17.0) 

71 
(71.0) 

10 
(10.0) 

2 
(2.0) 

2.97 0.594 
เป็น
บ่อยๆ 

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่
อยากทาํอะไร 

16 
(16.0) 

76 
(76.0) 

8 
8.0) 

0 
(0.0) 

0.92 0.486 
เป็นคร้ัง
คราว 

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง 44 
(44.0) 

54 
(54.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

0.60 0.603 ไม่เคย 

15.เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือ
มือสัน่เวลาไม่พอใจ 

42 

(42.0) 
44 

(44.0) 
10 

(10.0) 
4 

(4.0) 
0.76 0.793 

เป็นคร้ัง
คราว 
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ตารางที ่8 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน (ต่อ)  

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ 
 

 S.D. แปลผล 
ไม่เคย 

เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

16.รู้สึกกลวัผดิพลาดใน
การทาํส่ิงต่างๆ 

27 
(27.0) 

67 
(67.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

0.81 0.598 
เป็นคร้ัง
คราว 

17.ปวดหรือเกร็ง
กลา้มเน้ือบริเวณทา้ย
ทอย หลงั หรือไหล่ 

27 
(27.0) 

57 
(57.0) 

12 
(12.0) 

4 
(4.0) 

0.93 0.742 
เป็นคร้ัง
คราว 

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ี
ไม่คุน้เคย 

14 
(14.0) 

80 
(80.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

0.94 0.509 
เป็นคร้ัง
คราว 

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ 
25 

(25.0) 
61 

(61.0) 
10 

(10.0) 
4 

(4.0) 
0.93 0.714 

เป็นคร้ัง
คราว 

20.ความสุขทางเพศ
ลดลง 

47 
(47.0) 

51 
(51.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

0.57 0.607 ไม่เคย 

ค่าเฉลีย่รวม 0.90 0.642 
เป็น
คร้ัง
คราว 

 

จากตารางที่ 8 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็น

ผลกระทบอนัเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าส่วนใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือ
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ความรู้สึก เป็นคร้ังคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม ความรู้สึก 5 อนัดับแรก ดังน้ี อนัดับแรก คือ 

ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคยจาํนวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 80.0 อนัดบัท่ี 2 คือ นอนไม่หลบั

เพราะคิดมากหรือกงัวลใจและมีความวุน่วายใจ จาํนวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 78.0 อนัดบัท่ี 3 คือ มี

รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไรจาํนวน 76 คน คิดเป็นร้อยละ 76.0 อนัดบัท่ี 4 คือรู้สึกเพลียจนไม่

มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ71.0 และอนัดบัท่ี 5 ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณ

ขมบัทั้ง 2 ขา้งจาํนวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 68.0 ตามลาํดบั 

 

ตารางที ่9 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ 
 

 
 

S.D. 
 

แปลผล 

 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

1.นอนไม่หลบัเพราะคิด
มากหรือกงัวลใจ 

15 
(15.0) 

65 
(65.0) 

16 
(16.0) 

4 
(4.0) 

1.09 0.683 
เป็นคร้ัง
คราว 

2.รู้สึกหงุดหงิด รําคาญ
ใจ 

10 
(10.0) 

63 
(63.0) 

23 
(23.0) 

4 
(4.0) 

1.21 0.671 
เป็นคร้ัง
คราว 

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลย
เพราะประสาทตึง
เครียด 

59 
(59.0) 

29 
(29.0) 

8 
(8.0) 

4 
(4.0) 

0.57 0.807 ไม่เคย 

4.มีความวุน่วายใจ 
18 

(18.0) 
70 

(70.0) 
10 

(10.0) 
2 

(2.0) 
0.96 0.602 

เป็นคร้ัง
คราว 

5.ไม่อยากพบปะผูค้น 
40 

(40.) 
52 

(52.0) 
4 

(4.0) 
4 

(4.0) 
0.72 0.726 

เป็นคร้ัง
คราว 

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือ
ปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 
ขา้ง 

16 
(16.0) 

58 
(58.0) 

18 
(18.0) 

8 
(8.0) 

1.18 0.796 
เป็นคร้ัง
คราว 
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ตารางที ่9 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม (ต่อ)  

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ 
 

 
 

S.D. 
 

แปลผล 

 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

7.รู้สึกไม่มีความสุขและ
เศร้าหมอง 

30 
(30.0) 

60 
(60.0) 

6 
(6.0) 

4 
(4.0) 

0.84 0.707 
เป็นคร้ัง
คราว 

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวิต 
54 

(54.0) 
40 

(40.0) 
4 

(4.)) 
2 

(2.0) 
0.54 0.673 ไม่เคย 

9.รู้สึกวา่ชีวิตตนเองไม่มี
คุณค่า 

66 
(66.0) 

32 
(32.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

0.38 0.599 ไม่เคย 

10.กระวนกระวายอยู่
ตลอดเวลา 

51 
(51.0) 

43 
(43.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

0.57 0.671 
เป็นคร้ัง
คราว 

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มี
สมาธิ 

25 
(25.0) 

63 
(63.0) 

8 
(8.0) 

4 
(4.0) 

0.91 0.698 
เป็นคร้ัง
คราว 

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรง
จะทาํอะไร 

22 
(22.0) 

60 

(60.0) 
12 

(12.0) 
6 

(6.0) 
1.02 0.765 

เป็นคร้ัง
คราว 

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่
อยากทาํอะไร 

30 
(30.0) 

56 
(56.0) 

12 
(12.0) 

2 
(2.0) 

0.86 0.697 
เป็นคร้ัง
คราว 

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง 
46 

(46.0) 
44 

(44.0) 
8 

(8.0) 
2 

(2.0) 
0.66 0.714 

เป็นคร้ัง
คราว 

15.เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือ
มือสัน่เวลาไม่พอใจ 

41 
(41.0) 

44 
(44.0) 

9 
(9.0) 

6 
(6.0) 

0.80 0.841 
เป็นคร้ัง
คราว 

16.รู้สึกกลวัผดิพลาดใน
การทาํส่ิงต่างๆ 

26 
(26.0) 

60 
(60.0) 

12 
(12.0) 

2 
(2.0) 

0.90 0.674 
เป็นคร้ัง
คราว 

 



53 
 

 
 

ตารางที ่9 จาํนวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัอาการของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม (ต่อ)  

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดับอาการ 
 

 
 

S.D. 
 

แปลผล 

 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจํา 

17.ปวดหรือเกร็ง
กลา้มเน้ือบริเวณทา้ย
ทอย หลงั หรือไหล่ 

38 
(38.0) 

39 
(39.0) 

15 
(15.0) 

8 
(8.0) 

0.93 0.924 
เป็นคร้ัง
คราว 

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ี
ไม่คุน้เคย 

14 
(14.0) 

72 
(72.0) 

12 
(12.0) 

2 
(2.0) 

1.02 0.586 
เป็นคร้ัง
คราว 

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ 
15 

(15.0) 
73 

(73.0) 
6 

(6.0) 
6 

(6.0) 
1.03 0.674 

เป็นคร้ัง
คราว 

20.ความสุขทางเพศ
ลดลง 

45 
(45.0) 

49 
(49.0) 

2 
(2.0) 

4 
(4.0) 

0.65 0.716 
เป็นคร้ัง
คราว 

ค่าเฉลีย่รวม 0.84 0.711 
เป็น
คร้ัง
คราว 

 

จากตารางที่ 9 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามมีอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรู้สึกซ่ึงเป็นผลกระทบอนัเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าส่วนใหญ่มีอาการ 

พฤติกรรมหรือความรู้สึกเป็นคร้ังคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม ความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบั

แรก คือ มึนงงหรือเวียนศีรษะ จาํนวน 73 คน คิดเป็นร้อยละ 73.0 อนัดบัท่ี 2 คือ ต่ืนเตน้กบั

เหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 72.0 อนัดบัท่ี 3 คือ มีความวุ่นวายใจจาํนวน 70

คน คิดเป็นร้อยละ 70.0 อนัดบัท่ี 4 คือ นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ จาํนวน 65 คน คิด

เป็นร้อยละ 65.0 และอนัดบัท่ี 5 รู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจและรู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิจาํนวน 63 คน 

คิดเป็นร้อยละ 63.0 ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 10 จาํนวนและร้อยละของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ า

หวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํแนกตามช่วงระดบัคะแนน 

(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 

ระดับช่วงคะแนน 
ผู้ประกอบตลาดนํา้หัว

หิน 
ผู้ประกอบการตลาดนํา้หัว

หินสามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
0-5 คะแนน 

(ระดบัตํ่ากวา่เกณฑป์กติ) 
2 2.0 8 8.0 

6-7 คะแนน 
(ปกติ ไม่เครียด) 

70 70.0 44 44.0 

18-25 คะแนน 
(ความเครียดสูงกวา่ปกติเลก็นอ้ย) 

22 22.0 34 34.0 

26-29 คะแนน 
(ความเครียดอยูใ่นระดบัปากลาง) 

0 0.0 8 8.0 

30 คะแนนข้ึนไป  
(มีความเครียดอยา่งมาก) 

6 6.0 6 6.0 

รวม 100 100 100 100 
 

จากตารางที่ 10 พบว่า ส่วนใหญ่ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินมีความเครียดอยูใ่นระดบัช่วง

คะแนน 6-7 คะแนน ท่ีแสดงว่ามีความเครียดอยูใ่นเกณฑป์กติ จาํนวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 70.0 

และส่วนใหญ่ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันามมีความเครียดอยูใ่นระดบัช่วงคะแนน 6-

7 คะแนน ท่ีแสดงวา่มีความเครียดอยูใ่นเกณฑป์กติ จาํนวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 44.0 
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ตอนที ่4 ข้อมูลวธีิการจัดการกบัความเครียด 

ตารางที่ 11 จาํนวนและร้อยละของวิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน 

อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

วธีิการจัดการกบัความเครียด 
ผู้ประกอบการใน
ตลาดนํา้หัวหิน 

จํานวน ร้อยละ 
 1. สร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตวัเอง 94 94.0 
 2. ใหก้าํลงัใจตวัเองวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะดีข้ึน 98 98.0 
 3. เม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ได ้ 98 98.0 
 4. สามารถยอมรับความความผดิหวงัต่างๆได ้ 96 96.0 
 5. มีการปรึกษา/ พดุคุยกบัคนรอบขา้งเม่ือเกิดปัญหา 90 90.0 
 6. พยายามแกไ้ขปัญหาอยา่งรอบคอบ และมีสติ 96 96.0 
 7. มีความอดทนต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบต่อสภาพจิตใจ 96 96.0 
 8. ยอมรับในผลของการกระทาํต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน 96 96.0 
 9. มีการสวดมนต ์นัง่สมาธิ ทาํจิตใจใหส้งบ 56 56.0 
10. คลายเครียดดว้ยการออกกาํลงักาย/เล่นกีฬา 59 59.0 
11. ท่องเท่ียวตามสถานท่ีธรรมชาติ หรือท่ีท่ีสามารถทาํใหผ้อ่นคลายได ้ 93 93.0 
12. มีวิธีการระบายความเครียดในแบบของตนเอง 88 88.0 
13. พยายามหาความบนัเทิงใหก้บัตนเอง เช่น ดูหนงั ฟังเพลง 96 96.0 
14. ระบายความเครียดดว้ยการร้องไหค้นเดียว 48 48.0 
15. ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง 10 10.0 

 

ตารางที่ 11 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินมีวิธีการจดัการความเครียดดว้ยวิธีการให้

กาํลงัใจตวัเองวา่ทุกอยา่งจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ไดม้ากท่ีสุด 

จาํนวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 98.0 ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัว

หินใชน้อ้ยท่ีสุด คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0 
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ตารางที่ 12 จาํนวนและร้อยละของวิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน

สามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

วธีิการจัดการกบัความเครียด 

ผู้ประกอบการใน
ตลาดนํา้หัวหิน      
สามพนันาม 

จํานวน ร้อยละ 
 1. สร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตวัเอง 96 96.0 
 2. ใหก้าํลงัใจตวัเองวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะดีข้ึน 98 98.0 
 3. เม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ได ้ 98 98.0 
 4. สามารถยอมรับความความผดิหวงัต่างๆได ้ 92 92.0 
 5. มีการปรึกษา/ พดุคุยกบัคนรอบขา้งเม่ือเกิดปัญหา 94 94.0 
 6. พยายามแกไ้ขปัญหาอยา่งรอบคอบ และมีสติ 98 98.0 
 7. มีความอดทนต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบต่อสภาพจิตใจ 94 94.0 
 8. ยอมรับในผลของการกระทาํต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน 96 96.0 
 9. มีการสวดมนต ์นัง่สมาธิ ทาํจิตใจใหส้งบ 67 67.0 
10. คลายเครียดดว้ยการออกกาํลงักาย/เล่นกีฬา 57 57.0 
11. ท่องเท่ียวตามสถานท่ีธรรมชาติ หรือท่ีท่ีสามารถทาํใหผ้อ่นคลายได ้ 77 77.0 
12. มีวิธีการระบายความเครียดในแบบของตนเอง 80 80.0 
13. พยายามหาความบนัเทิงใหก้บัตนเอง เช่น ดูหนงั ฟังเพลง 94 94.0 
14. ระบายความเครียดดว้ยการร้องไหค้นเดียว 53 53.0 
15. ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง 18 18.0 

 

ตารางที่ 12 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามมีวิธีการจดัการความเครียดดว้ย

วิธีการให้กาํลงัใจตวัเองว่าทุกอยา่งจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์

ไดม้ากท่ีสุด จาํนวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 98.0 ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการใน

ตลาดนํ้าสามพนันามใชน้อ้ยท่ีสุด คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง จาํนวน 18 คน คิด

เป็นร้อยละ 18.0 
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ตารางที ่13 การทดสอบความแตกต่างของความเครียดระหวา่งผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและ

ตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์  

ผู้ประกอบการ N ค่าเฉลีย่ S.D. 
ค่าผลต่างของ

สาเหตุความเครียด 
(Mean Difference) 

t P 

ตลาดนํ้าหวัหิน 100 0.80 0.041 
-0.04 0.788 00.432 

ตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม 100 0.84 0.044 
* ระดบันยัสาํคญัทางสถิติเท่ากบั .005 

 จากตารางที่ 13 พบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามมีสาเหตุ

ของความเครียดไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (t=0.788, sig=0.432) 
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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

  การวิจัยเ ร่ืองการเปรียบเทียบความเครียด  สาเหตุความเครียดและการจัดการ

ความเครียด ของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ โดยมีวตัถุประสงคข์องการวิจยั คือ เพื่อศึกษาระดบัความเครียด สาเหตุของ

ความเครียดจากการทาํงาน เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดของการทาํงานและเพ่ือศึกษา

วิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม 

อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัว

หิน อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํนวน 100 คน จากจาํนวนผูป้ระกอบการทั้งหมด 140 

ราย และตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จาํนวน 100 คน จาก

จาํนวนผูป้ระกอบการทั้งหมด 193 ราย รวมทั้งหมด 200 คน 

 

เคร่ืองมือในการวจัิย 

  เคร่ืองมือท่ีใช้การวิจยัคร้ังน้ี คือ แบบสอบถามเก่ียวกับสาเหตุความเครียดและการ

จดัการความเครียด ซ่ึงคณะผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึน แบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 
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ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด 

ส่วนท่ี 3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)

ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามวิธีการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

 

การสร้างเคร่ืองมือวจัิย 

1. ศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายของความเครียด

สาเหตุของความเครียดและวิธีการจดัการกบัความเครียด โดยทาํการเกบ็รวบรวมขอ้มูลเอกสารต่างๆ 

ไดแ้ก่ หนงัสือ วิทยานิพนธ์ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. ศึกษาวิธีสร้างเคร่ืองมือแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) ตามแนวคิดของ

ลิเคิร์ต (Likert’s Scale) 

3. สร้างแบบสอบถามตามแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับความเครียด 

สาเหตุความเครียดและการจดัการความเครียด 

4. นําแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนไปตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content 

validity) โดยใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษา ผศ.ดาวลอย กาญจนมณีเสถียร อาจารยป์ระจาํสาขาวิชาการจดัการ

ธุรกิจทัว่ไป คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร ช่วยตรวจสอบและแสดงขอ้เสนอแนะ 

5. หลังจากท่ีได้แบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบและสมบูรณ์แล้ว  จึงได้นํา

แบบสอบถามไปทดลองสุ่มถามกบักลุ่มตวัอย่างจาํนวน 30 ชุด เพ่ือตรวจสอบผลตอบรับจากกลุ่ม

ตวัอยา่ง 

6. หลงัจากท่ีไดมี้การทดลองสุ่มแจกแบบสอบถามแลว้ จึงไดน้าํแบบสอบถามท่ีสร้าง

ข้ึนไปแจกใหก้บักลุ่มเป้าหมายเพื่อทาํการเกบ็และบนัทึกขอ้มูล 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

  การเกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ีไดด้าํเนินการตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

1. คณะผูท้าํวิจยัทาํหนงัสือขอความอนุเคราะห์ เพ่ือขออนุญาตนาํแบบสอบถาม

ไปแจกแก่ผูป้ระกอบการในบริเวณตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

2. คณะผู ้วิ จัย เก็บรวบรวมข้อ มูล  โดยนําแบบสอบถามไปแจกให้แ ก่

ผูป้ระกอบการในบริเวณตลาดนํ้ าหวัหิน จาํนวน 100 คน และตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันาม จาํนวน 

100 คน รวมทั้งส้ิน 200 คน 

3. ตรวจสอบความถูกตอ้งและความสมบูรณ์ของแบบสอบถามท่ีรับคืน ซ่ึงไดรั้บ

คืนทั้งหมด 200 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 เพื่อนาํไปประมวลผลดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โปรแกรม

สาํเร็จรูป SPSS 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

  การวิเคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ี คณะผูว้ิจยัใชค้อมพิวเตอร์โปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS ดงัน้ี 

1. ข้อมูลส่วนท่ี  1 เ ป็นข้อมูลส่วนบุคคล  วิ เคราะห์โดยแจกแจงความถ่ี 

(Frequency) และร้อยละ (Percentage) 

2. ขอ้มูลส่วนท่ี 2 เป็นขอ้มูลดา้นสาเหตุของความเครียด ของผูป้ระกอบการใน

ตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ วิเคราะห์โดย

การแจกแจงความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 

3. ขอ้มูลส่วนท่ี 3  เป็นขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินความเครียดของผูป้ระกอบใน

ตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ วิเคราะห์ผล
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โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) 

4. ขอ้มูลส่วนท่ี 4 เป็นขอ้มูลเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดของ

ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนาม  อําเภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ์ วิเคราะห์โดยแจกแจงความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) 

5. การวิ เคราะห์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดระหว่าง

ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนาม  อําเภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบคีรีขนัธ์ วิเคราะห์โดยทดสอบค่าเฉล่ียของประชากรดว้ยสถิติที (t-test) 

 

สรุปผลการวจัิย 

  1. ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินเป็นเพศชาย จาํนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 26.0 

เป็นเพศหญิง จาํนวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 74.0 ส่วนใหญ่มีอาย ุ20-30 ปี จาํนวน 53 คน คิดเป็น

ร้อยละ 53.0 มีสถานภาพโสด จาํวนวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 57.0 มีรายได/้เดือน 5,001–10,000 

บาท จาํนวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 53.0 และมีการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี จาํนวน 39 คน คิด

เป็นร้อยละ 39.0 

  ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามเป็นเพศชาย จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อย

ละ 29.0 เป็นเพศหญิง จาํนวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 71.0 ส่วนใหญ่มีอาย ุ20-30 ปี จาํนวน 33 คน 

คิดเป็นร้อยละ 33.0 มีสถานภาพโสด จาํนวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 55.0 มีรายได/้เดือน 5,001–

10,000 บาท จาํนวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 43.0 และมีการศึกษาอยูใ่นระดบัมธัยมศึกษา/เทียบเท่า 

จาํนวน 41 คน คิดเป็นร้อยละ 41.0 

  2.  สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน ในภาพรวมอยู่

ในระดบัระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า 5 อนัดบัแรก คือ พฤติกรรมของลูกคา้ 

(ค่าเฉล่ีย = 3.44) อนัดบัท่ี 2 คือ สภาพเศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 3.33) อนัดบัท่ี 3 คือ ผลตอบแทนจาก
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การทาํงาน (ค่าเฉล่ีย = 3.01) อนัดบัท่ี 4 คือ ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 3.00) และ

อนัดบัท่ี 5 คือ การเจริญเติบโตของกิจการ (ค่าเฉล่ีย = 2.94) 

  สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม ใน

ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า 5 อนัดบัแรก คือ สภาพเศรษฐกิจ 

(ค่าเฉล่ีย = 3.17) อนัดบัท่ี 2 คือ พฤติกรรมลูกคา้ (ค่าเฉล่ีย = 3.13) อนัดบัท่ี 3 คือ ความสัมพนัธ์

ภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 2.95) อนัดบัท่ี 4 คือ การเจริญเติบโตของกิจการ (ค่าเฉล่ีย = 2.92) และ

อนัดบัท่ี 5 คือ 4 ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 2.87) 

  3. ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน  มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็น

ผลกระทบอนัเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าส่วนใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือ

ความรู้สึก เป็นคร้ังคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม ความรู้สึก 5 อนัดับแรก ดังน้ี อนัดับแรก คือ 

ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 80.0 อนัดบัท่ี 2 คือ นอนไม่หลบั 

เพราะคิดมากหรือกงัวลใจและมีความวุน่วายใจ จาํนวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 78.0 อนัดบัท่ี 3 คือ มี

รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร จาํนวน 76 คน คิดเป็นร้อยละ 76.0 อนัดบัท่ี 4 คือ รู้สึกเพลียจน

ไม่มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ71.0 และอนัดบัท่ี 5 ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวด

บริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้งจาํนวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 68.0 

  ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม  มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึง

เป็นผลกระทบอนัเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าส่วนใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือ

ความรู้สึก เป็นคร้ังคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม ความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ มึนงง

หรือเวียนศีรษะ จาํนวน 73 คน คิดเป็นร้อยละ 73.0 อนัดบัท่ี 2 คือ ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย 

จาํนวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 72.0 อนัดบัท่ี 3 คือ มีความวุ่นวายใจจาํนวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 

70.0 อนัดบัท่ี 4 คือ นอนไม่หลบั เพราะคิดมากหรือกงัวลใจจาํนวน 65 คนคิดเป็นร้อยละ 65.0 และ

อนัดบัท่ี 5 รู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจและรู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิจาํนวน 63 คน คิดเป็นร้อยละ 63.0 

  4.  ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน มีวิธีการจดัการความเครียดดว้ยวิธีการใหก้าํลงัใจ

ตวัเองวา่ทุกอยา่งจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ไดม้ากท่ีสุด จาํนวน 
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98 คน คิดเป็นร้อยละ 98.0 ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหินใชน้อ้ย

ท่ีสุด คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0 

  ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม มีวิธีการจดัการความเครียดดว้ยวิธีการ

ให้กาํลงัใจตวัเองว่าทุกอย่างจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ไดม้าก

ท่ีสุด จาํนวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 98.0 ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ า

หัวหินสามพนันามใชน้อ้ยท่ีสุด คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง จาํนวน 18 คน คิด

เป็นร้อยละ 18.0 

 

อภิปรายผล 

  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของสาเหตุของความเครียดของผูป้ระกอบการ

ระหว่างผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าหวัหินและผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหวัหิน 

จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ พบวา่ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหิน เป็นผูช้ายและผูห้ญิง อยูใ่นช่วงอาย ุ

20-30 ปี อยูใ่นสถานภาพโสด มีรายได/้เดือน 5,001–10,000 บาท มีการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี

ส่วนผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามเป็นผูช้ายและผูห้ญิง อยูใ่นช่วงอาย ุ20-30 ปี อยูใ่น

สถานภาพโสด มีรายได/้เดือน 5,001–10,000 บาท มีระดบัการศึกษามธัยมศึกษา/เทียบเท่า อธิบาย

ได้ว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จังหวดั

ประจวบคีรีขนัธ์ มีความแตกต่างในเร่ืองระดบัการศึกษาของผูป้ระกอบการ 

  จากข้อมูลสาเหตุของความเครียด  พบว่า  ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน  มี

ความเครียดในเร่ืองของพฤติกรรมของลูกคา้มากท่ีสุดเป็นอนัดบัหน่ึง รองลงมา คือ สภาพเศรษฐกิจ 

ผลตอบแทนจากการทาํงาน ภาระหน้าท่ีภายในครอบครัว การเจริญเติบโตของกิจการ ตามลาํดบั 

และผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม มีความเครียดในเร่ืองของสภาพเศรษฐกิจมาก

ท่ีสุดเป็นอนัดบัหน่ึง รองลงมา คือ พฤติกรรมลูกคา้ ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว การเจริญเติบโต

ของกิจการ ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว อธิบายไดว้่า สาเหตุของความเครียดของผูป้ระกอบการ

ในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ มีความ
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แตกต่างกันในบางสาเหตุ ซ่ึงผูป้ระการรายย่อยในตลาดนํ้ าหัวหินมีความเครียดในเร่ืองของ

พฤติกรรมลูกคา้มากท่ีสุด เน่ืองจากพฤติกรรมของลูกคา้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการดาํเนินธุรกิจ

ของผูป้ระกอบการ ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามมีความเครียดในเร่ืองของ

สภาพเศรษฐกิจ ซ่ึงก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลต่อสภาพของกิจการมากท่ีสุด จึงทาํใหเ้กิดความเครียด 

ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ  

  ถวิล ธาราโภชน์ และศรันย ์ดาํริสุข (2547: 156) ท่ีพบว่า สาเหตุของความเครียดมกัเกิด

จากความตอ้งการท่ีไม่ไดรั้บการตอบสนองและส่ิงแวดลอ้มจากการทาํงานจนทาํใหเ้กิดความเครียด 

เพียงแต่อาจจะไม่รุนแรง แต่หากอยูเ่ป็นเวลานานๆ ก็อาจจะทาํให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจก็

ได ้

   จากผลการศึกษาพบว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน มีอาการหรือพฤติกรรมท่ี

แสดงถึงความเครียดอยูใ่นระดบัเครียดนอ้ยกว่าปกติ 2 คน ไม่เครียดหรืออยูใ่นระดบัปกติ 70 คน มี

ความเครียดเลก็นอ้ย 22 คน และเครียดมาก 6 คน ส่วนผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม 

มีอาการหรือพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความเครียดอยูใ่นระดบัเครียดนอ้ยกว่าปกติ 8 คน ไม่เครียดหรือ

อยูใ่นระดบัปกติ 44 คน มีความเครียดเลก็นอ้ย 34 คน มีความเครียดปานกลาง 8 คน และเครียดมาก 

6 คน  จะเห็นได้ว่า  ผู ้ประกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนามมีความเครียดมากกว่า

ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน นั่นหมายความว่า ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน สามารถ

จดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวักบัสถานการณ์ เหตุการณ์

ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมและดีกวา่ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินสามพนันาม ดงัเช่นท่ี 

  เทิดศกัด์ิ เดชคง (2545: 25-42) กล่าวว่า ความเครียดจากการทาํงานมีผลต่อคนงานบาง

กลุ่ม โดยเฉพาะพวกท่ีทาํงานท่ีตนเองไม่ชอบ ไม่ว่าจะเป็นสภาวะท่ีตนเองไม่ถูกใจหรือมีเพื่อน

ร่วมงานท่ีเขา้กนัไม่ได ้จึงทาํให้เกิดความเครียด เพียงแต่อาจจะรุนแรงเม่ือคงอยู่เป็นเวลานานๆ ก็

อาจทาํใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจตามมากไ็ด ้
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  อยา่งไรกต็ามจากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ผูป้ระกอบการตลาดนํ้ าหวัหินและตลาดนํ้ า

หัวหินสามพนันามส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ ซ่ึงความเครียดในระดบัน้ีถือว่าเป็น

ประโยชน์ในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวิตได ้

  ในเร่ืองของการจดัการกบัความเครียด ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหิน จะมีวิธีการ

จดัการความเครียดดว้ยวิธีการให้กาํลงัใจตวัเองว่าทุกอยา่งจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีใน

การแก้ไขสถานการณ์ได้ ส่วนผู ้ประการในตลาดนํ้ าหัวหินสามพันนามจะมีวิธีการจัดการ

ความเครียดดว้ยวิธีการให้กาํลงัใจตวัเองว่าทุกอย่างจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการ

แกไ้ขสถานการณ์ไดเ้ช่นเดียวกนั ส่วนวิธีการจดัการความเครียดท่ีผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหวัหิน

และตลาดนํ้ าหวัหินสามพนันามใชน้อ้ยท่ีสุดหรือหลีกเล่ียง คือ ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วาม

รุนแรง เม่ือเปรียบเทียบกนัจะเห็นไดว้า่ ผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและตลาดนํ้าสามพนันามมี

วิธีการจดัการกบัความเครียดไม่แตกต่างกนั ซ่ึงอาจข้ึนอยู่กบัความสะดวกของแต่ละคน เช่น เวลา 

เงิน ความสะดวกในการเดินทาง เป็นตน้ 

 

ข้อเสนอแนะ 

  จากผลการวิจยั พบวา่ สาเหตุของความเครียดของผูป้ระกอบการในตลาดนํ้าหวัหินและ

ตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จังหวดัประจวบคีรีขนัธ์ โดยภาพรวมนั้นยงัมีระดับ

ความเครียดไม่มากนกั สาเหตุสาํคญั 3 อนัดบัแรกท่ีทาํใหผู้ป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินมีระดบั

ความเครียด ไดแ้ก่ พฤติกรรมของลูกคา้มากท่ีสุด รองลงมา คือ สภาพเศรษฐกิจ และผลตอบแทน

จากการทาํงาน ส่วนในตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม ไดแ้ก่ สภาพเศรษฐกิจมากท่ีสุด รองลงมา คือ

พฤติกรรมลูกคา้และภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว ดงันั้น คณะผูว้ิจยัขอเสนอแนะใหผู้ป้ระกอบการ

ทั้งในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันาม อาํเภอหัวหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ได้

ดาํเนินการพิจารณาในประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
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ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

1. ขอ้เสนอแนะเพื่อนาํไปปฏิบติัของผูป้ระกอบการ ดา้นสาเหตุการเกิดความเครียด

จากการทาํงานของผูป้ระกอบการทุกคนและผูจ้ดัการหรือผูดู้แลสถานประกอบการ ใหดู้แลเอาใจใส่

ในดา้นต่างๆ มากยิง่ข้ึน เช่น ส่ิงแวดลอ้มภายในตลาด โดยมีการคน้หาสาเหตุของความเครียดท่ีตรง

จุด เพ่ือแกไ้ขให้ตรงจุดและอาจมีการให้ความรู้เก่ียวกบัสาเหตุของความเครียดท่ีสามารถเกิดข้ึนได้

ตลอดระยะเวลาในการทาํงาน 

2. ข้อเสนอแนะเพ่ือนําไปปฏิบัติของผูจ้ ัดการหรือผูดู้แลตลาดนํ้ า เน่ืองจากผล

ประเมินความเครียดของผูป้ระการตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหินสามพนันามอยู่ในระดบัท่ี

ปกติ ทางผูจ้ดัการหรือผูดู้แลตลาดนํ้ าควรรักษาความเครียดในระดบัน้ีเอาไว ้เพราะอาจทาํใหเ้กิดผล

ดี เกิดการพฒันา เน่ืองจากระดบัความเครียดท่ีเหมาะสมจะทาํใหทุ้กฝ่ายมีความกระตือรือร้นในการ

ทาํงาน ใหเ้กิดความเจริญกา้วหนา้มากยิง่ข้ึน เพื่อนาํไปสู่แรงจูงใจใหป้ระสบความสาํเร็จ รวมถึงให้

ความสาํคญักบัผูป้ระกอบการท่ีมีความเครียดอยูใ่นระดบัสูง ถึงแมจ้ะไม่มาก แต่ก็ควรจะไดรั้บการ

เอาใจใส่ ไดรั้บคาํปรึกษา เพ่ือหาสาเหตุและการแกไ้ขท่ีตรงจุดปัญหา ซ่ึงระหว่างการคน้หาสาเหตุ

อาจมีการใชว้ิธีการจดัการความเครียดท่ีคณะผูว้ิจยัไดศึ้กษา เก็บรวบรวมและนาํเสนอในงานวิจยัน้ี 

นาํไปปฏิบติัดว้ยตนเองควบคู่ไปดว้ย เช่น การนัง่สมาธิ สวดมนต ์การไปเท่ียวสถานท่ีต่างๆ เป็นตน้ 

แต่หากอาการไม่ดีข้ึนกค็วรไปพบแพทยเ์พื่อขอคาํปรึกษา 

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยในอนาคต 

  ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะเพ่ือการศึกษาวิจยัในอนาคตสาํหรับผูท่ี้สนใจ ดงัน้ีคือ 

1. ควรทําการศึกษาสาเหตุความเครียด  ระดับความเครียดและวิธีการจัดการ

ความเครียดของผูป้ระกอบการในสถานท่ีอ่ืนๆ เพิ่มมากข้ึน เพื่อนํามาเปรียบเทียบสาเหตุของ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึน เพื่อท่ีจะได้ทราบถึงสาเหตุของความเครียดหรือปัจจยัท่ีแตกต่างกัน เพื่อ

ประโยชน์ในการทาํวิจยัในอนาคต 
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2. ควรศึกษาถึงสาเหตุอนันําไปสู่ภาวะเครียดของผูป้ระกอบการ เพื่อหาแนวทาง

ป้องกนัและแกไ้ขไม่ให้ผูป้ระกอบการตกอยู่ในสภาวะดงักล่าว และหาแนวทางในการจดัการกบั

ความเครียดแบบต่างๆ ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัวิธีจดัการกบัความเครียด เพ่ือประโยชน์ในการวิจยัใน

อนาคต 
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แบบสอบถาม 

เ ร่ือง  การเปรียบเทียบความเครียด  สาเหตุความเครียดและการจัดการความเครียด  ของ

ผู้ประกอบการในตลาดนํ้าหัวหินและตลาดนํ้าหัวหินสามพันนาม  อําเภอหัวหิน  จังหวัด

ประจวบครีีขันธ์ 

แบบสอบถามชุดน้ีเป็นเอกสารประกอบการวิจยัของนักศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาการจดัการ  

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป มหาวิทยาลัยศิลปากร จึงใคร่ขอความร่วมมือในการตอบ

แบบสอบถามดังรายละเอียดท่ีปรากฏในแบบสอบถามน้ี ผูว้ิจัยขอความกรุณาให้ท่านตอบ

แบบสอบถามตามความเป็นจริง และขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีใหข้อ้มูล ณ ท่ีน้ี 

 

 คาํช้ีแจง  
 1.  แบบสอบถามชุดน้ีใชส้อบถามผูป้ระกอบการในตลาดนํ้ าหัวหินและตลาดนํ้ าหัวหิน 
สามพนันาม อาํเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคลเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม  

 ส่วนที ่2 แบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด  

 ส่วนที ่3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)

 ส่วนที ่4 วธีิการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

2.  กรุณาทาํเคร่ืองหมาย √ หนา้ขอ้ความท่ีเป็นคาํตอบของท่าน 

3.  ขอ้มูลท่ีไดรั้บจากการสอบถามในคร้ังน้ีจะเกบ็ไวเ้ป็นความลบัเพื่อการศึกษาเท่านั้น  
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ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม  

คาํช้ีแจง : โปรดทาํเคร่ืองหมายถูก √ ลงในช่องวา่ง  

 

1.  เพศ  

(    ) ชาย    (    )  หญิง 

 

2.  อายุ  

(    ) นอ้ยกวา่ 20 ปี  (    ) 20 – 30 ปี    (    ) 30 – 40 ปี 

(     ) 40 – 50 ปี   (    ) 50 – 60 ปี   (    ) มากกวา่ 60 ปี ข้ึนไป  

 

3.  สถานภาพ 

(    ) โสด   (    ) สมรส   (    ) หมา้ย/อยา่ร้าง 

(    ) แยกกนัอยู ่   (    ) อ่ืนๆ ……….. 

 

4.  รายได้ (ต่อเดือน)  

(    ) ตํ่ากวา่ 5,000 บาท   (    ) 5,001 – 10,000 บาท   (    ) 10,001 – 15,000 บาท 

(    ) 15,001 – 20,000 บาท (    ) 20,001 – 25,000 บาท  (    ) 25,001 บาท ข้ึนไป 

 

5. การศึกษา  

(    ) ประถมศึกษา/เทียบเท่า  (    ) มธัยมศึกษา/เทียบเท่า  (    ) ปวช./ปวส. 

(    ) ปริญญาตรี   (    ) สูงกวา่ปริญญาตรี 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามเกีย่วกบัสาเหตุของความเครียด  

คําช้ีแจง : โปรดทาํเคร่ืองหมายถูก √ ลงในช่องว่าง ท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบัตวัท่านตาม 

ความเป็นจริง  

 

สาเหตุของความเครียด 

 

ส่งผลต่อความเครียด 
 

มาก

ทีสุ่ด 

 

มาก 

 

ปาน

กลาง 

 

น้อย 

 

น้อย

ทีสุ่ด 
 

ด้านครอบครัว   

1. มีความขดัแยง้กบัครอบครัวในการทาํงาน           

2. รายไดข้องครอบครัว           

3. ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว           

4. ภาระหนา้ท่ีภายในครอบครัว 
 

ด้านสุขภาพ (ร่างกาย/จิตใจ)   

5. อาการเจบ็ป่วย           

6. ความเหน่ือยลา้/อ่อนเพลีย           

7. การขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง           

8. ความกลวั/วติกกงัวล           

9. ความผดิหวงั         
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สาเหตุของความเครียด 

ส่งผลต่อความเครียด 
 

มาก

ทีสุ่ด 

 

มาก 

 

ปาน

กลาง 

 

น้อย 

 

น้อย  

ทีสุ่ด 
 

ด้านสภาพการทาํงาน   

10. ลกัษณะของงานท่ีปฏิบติั           

11. การมีงานมากหรือนอ้ยเกินไป           

12. การเจริญเติบโตของกิจการ           

13. เวลาในการทาํงาน           

14. ผลตอบแทนจากการทาํงาน           

15. ความปลอดภยัในการทาํงาน           

16. ส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน           
 

ด้านปัจจัยแวดล้อมอืน่ๆ   

17. พฤติกรรมของลูกคา้ 

18. สมัพนัธภาพระหวา่งเพือ่นร่วมงาน           

19. ความขดัแยง้ทางการเมือง           

20. สภาพเศรษฐกิจ           
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ส่วนที ่3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)    

คาํช้ีแจง : ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผา่นมาน้ี ท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปน้ีมากนอ้ย

เพียงใด โปรดทาํเคร่ืองหมายถูก √ ลงในช่องแสดงระดบัอาการท่ีเกิดข้ึนกบัท่านตามความเป็นจริง 

 

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 

 

ระดับอาการ 
 

ไม่ เป็นคร้ัง เป็น เป็น 

เคย คราว บ่อยๆ ประจํา 

 1. นอนไม่หลบั เพราะคิดมากหรือกงัวลใจ         

 2. รู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจ         

 3. ทาํอะไรไม่ไดเ้ลย เพราะประสาทตึงเครียด         

 4. มีความวุน่วายใจ         

 5. ไม่อยากพบปะผูค้น         

 6. ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง         

 7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง         

 8. รู้สึกหมดหวงัในชีวิต         

 9. รู้สึกวา่ชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า         

10. กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา         

11. รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ         

12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร         
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อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 

 

ระดับอาการ 

 

ไม่เคย 

 

เป็นคร้ัง

คราว 

 

เป็น

บ่อยๆ 

 

เป็น

ประจํา 

13. รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร         

14. มีอาการหวัใจเตน้แรง         

15. เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือมือสัน่เวลาไม่พอใจ         

16. รู้สึกกลวัผดิพลาดในการทาํส่ิงต่างๆ         

17. ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั 

หรือไหล่         

18. ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย         

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ         

20. ความสุขทางเพศลดลง         
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ส่วนที ่4 วธีิการจัดการความเครียดทีเ่กดิขึน้  

คาํช้ีแจง : พิจารณาวา่ท่ีผา่นมามีเหตุการณ์ดงักล่าวเกิดข้ึนกบัท่านมากนอ้ยเพียงใด และท่านมีวิธีการ

จดัการ กบัเหตุการณ์นั้นหรือไม่ โดยทาํเคร่ืองหมายถูก √ ลงในช่อง  

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด 

 

ระดับความคดิเห็น 
 

ไม่เคยทาํ 

 

ทาํ 

 1. สร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตวัเอง     

 2. ใหก้าํลงัใจตวัเองวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะดีข้ึน     

 3. เม่ือเกิดปัญหาจะคิดหาวิธีในการแกไ้ขสถานการณ์ได ้     

 4. สามารถยอมรับความความผดิหวงัต่างๆ ได ้     

 5. มีการปรึกษา / พดุคุยกบัคนรอบขา้งเม่ือเกิดปัญหา     

 6. พยายามแกไ้ขปัญหาอยา่งรอบคอบ และมีสติ     

 7. มีความอดทนต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบต่อสภาพจิตใจ     

 8. ยอมรับในผลของการกระทาํต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน     

 9. มีการสวดมนต ์นัง่สมาธิ ทาํจิตใจใหส้งบ     

10. คลายเครียดดว้ยการออกกาํลงักาย / เล่นกีฬา     

11. ท่องเท่ียวตามสถานท่ีธรรมชาติ หรือท่ีท่ีสามารถทาํให้

ผอ่นคลายได ้     

12. มีวิธีการระบายความเครียดในแบบของตนเอง     
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วธีิการจัดการกบัความเครียด 

 

ระดับความคดิเห็น 
 

ไม่เคยทาํ 

 

ทาํ 

13. พยายามหาความบนัเทิงใหก้บัตนเอง เช่น ดูหนงั ฟังเพลง 

14. ระบายความเครียดดว้ยการร้องไหค้นเดียว     

15. ระบายความเครียดดว้ยการใชค้วามรุนแรง     

 

ข้อเสนอแนะ 

…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 

**ขอขอบคุณทีก่รุณาสละเวลาอนัมีค่าของท่านในการกรอกข้อมูลทีเ่ป็นประโยชน์ในคร้ังนีค่้ะ** 
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ประวตัิผู้วจัิย 

ช่ือ-สกลุ  นางสาวนิศาชล ศรีเมือง 

ท่ีอยู ่ 120/80 ถนนนวมินทร์ แขวงคลองกุ่ม เขตบึงกุ่ม จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

10240 

ประวติัการศึกษา 

พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนบดินทรเดชา 

(สิงห์ สิงหเสนี)๒ 

พ.ศ. 2555   ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป คณะ

วิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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ประวตัิผู้วจัิย 

ช่ือ-สกลุ   นางสาวรววิรรณ ป้อมเสือ 

ท่ีอยู ่  122/6 หมู่ 2 ถนนเศรษฐกิจ ตาํบลออ้มนอ้ย อาํเภอกระทุ่มแบน จงัหวดั

สมุทรสาคร 74130 

ประวติัการศึกษา 

 พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมปลายจากโรงเรียนสายธรรมจนัทร์ จงัหวดั

ราชบุรี 

 พ.ศ. 2555  ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป คณะ

วิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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